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SOMMAIRE 
Le stress est omniprésent dans notre société. Lorsqu'il est présent de façon chronique, 
il affecte non seulement les adultes, mais également les enfants (Humphrey, 2004; 
Plancherel, 2001). Comme des liens ont été démontrés entre le stress chez les enfants 
et certains troubles scolaires et maladies, des moyens devraient être mis en place afin 
de contrer ces difficultés et du même coup, favoriser la promotion de la santé mentale 
en y posant des actions de prévention secondaire. Le milieu scolaire s'avère un 
endroit tout à fait indiqué pour l'implantation de programme de gestion du stress. En 
effet, la gestion du stress est un objet d'enseignement se trouvant dans le domaine 
général de formation Santé et bien-être et dans le programme disciplinaire en 
éducation physique et à la santé (MEQ, 2001; MEQ, 2003). Cependant, on note la 
présence d'obstacles pour les enseignants lors de l'inclusion de la gestion du stress en 
milieu scolaire, notamment concernant le manque d'outils disponibles pour y 
parvenir (Miller et Me Cormick, 1991). 
En effet, il y a très peu de recherches qui ont été réalisées sur le déploiement des 
méthodes de gestion de stress en milieu scolaire, compte tenu, entre autres, de la 
rareté de tels programmes s'adressant aux enfants. Il est donc tout à fait pertinent de 
s'y intéresser afin d'en bonifier les connaissances sur le sujet. D'ailleurs, l'utilisation 
du yoga comme moyen de gestion du stress est pleinement justifiée, étant donné que 
c'est un outil de gestion du stress reconnu et que ce sujet a été peu étudié auprès des 
enfants, encore moins en milieu scolaire. De même, en plus d'être une stratégie de 
gestion du stress établie, le yoga est une forme d'activité physique, ce qui n'est pas à 
négliger pour des enfants. 
On retrouve trois objectifs à cette étude, soit : 1) identifier et décrire les perceptions 
d'élèves de 5e année sur leur capacité de gestion de stress suite à la mise en œuvre 
d'un programme de yoga; 2) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de 
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classe et de l'éducateur physique sur les modalités de mise en œuvre du programme 
de yoga; et 3) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de 
l'éducateur physique sur la capacité de leurs élèves à gérer leur stress suite à la 
participation à un programme de yoga. 
La démarche méthodologique de cette étude de nature qualitative/interprétative 
(Savoie-Zajc, 2004) au devis descriptif (Fortin, 2006) repose sur une étude de cas 
simple (Yin, 2003). Ici, une titulaire de classe et un éducateur physique ont enseigné 
à une classe de 5e année du primaire chacun 10 séances de yoga de 20 à 25 minutes, 
dans leur environnement de travail respectif. Cinq questionnaires, quatre entretiens 
de groupe semi-dirigés, deux comptes-rendus de devoirs actifs ont été utilisés afin de 
recueillir les perceptions des élèves sur leur capacité de gestion du stress suite à la 
réalisation du programme de yoga. Pour collecter les perceptions des enseignants sur 
les modalités de mise en œuvre du programme de yoga ainsi que sur la capacité de 
gestion du stress des élèves, une entrevue semi-dirigée a été réalisée. 
Les résultats de cette étude montrent que les élèves vivent du stress au quotidien. 
D'ailleurs, le programme de yoga a permis aux élèves de mieux gérer leur stress à 
court terme en leur procurant de la détente et un état de calme. Cependant, à moyen 
terme, la mise en œuvre du programme de yoga n'a pas permis d'amener les élèves à 
se responsabiliser face à leur gestion du stress. La durée de la mise en œuvre du 
programme de yoga, la méthode utilisée (le yoga) et l'approche davantage axée sur la 
notion de modification de comportements sont les principales hypothèses expliquant 
ceci. Les deux enseignants ont, de leur côté, également remarqué que les élèves 
étaient plus calmes et détendus après les séances de yoga. Mis à part quelques 
ajustements, le programme de yoga était bien élaboré et il permettait de développer 
les capacités de gestion du stress des élèves. Par ailleurs, des moyens devraient être 
mis en œuvre afin de favoriser un meilleur partenariat entre les enseignants lors de la 
réalisation d'un projet de la sorte, ceci afin de favoriser davantage l'autonomie des 
élèves à l'égard de leur gestion du stress. 
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Cette étude révèle que la capacité de gestion du stress d'élèves de 5e année, suite à la 
mise en œuvre d'un programme de yoga en milieu scolaire s'avère meilleure à court 
terme. D'autres études seraient nécessaires afin d'élargir le corpus de connaissances 
sur le sujet, notamment sur l'importance d'impliquer davantage les élèves et les 
enseignants dans l'élaboration du programme de yoga et dans les choix pour sa mise 
en œuvre. 
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CHAPITRE 1 - PROBLÉMATIQUE 
Le stress est sans aucun doute une situation préoccupante dans nos sociétés 
modernes. Lorsqu'il est trop intense et répété, les effets négatifs de ce dernier 
peuvent se répercuter sur la santé et le bien-être des personnes. En effet, la 
compilation de données provenant d'études et d'essais cliniques, tout aussi bien que 
de nombreux ouvrages médicaux classiques, attribuent que 50 à 80 % de toutes les 
maladies ont au moins, en partie, des origines liées au stress (Humphrey, 2004). Les 
principales maladies liées au stress sont les cardiopathies, les maladies intestinales et 
les maladies mentales (Santé Canada, 2008). Au Québec, la perception du stress est 
bien réelle chez les Québécois. Les statistiques démontrent que chez ces derniers, 
26 % de la population de 15 à 74 ans évaluait son niveau de stress quotidien comme 
étant élevé et que ce pourcentage atteignait 36,6 % lors qu'il était question du niveau 
de stress au travail (Institut de la statistique du Québec, 2007). 
Il n'y a pas que les adultes qui doivent faire face aux différents stress de la vie, les 
enfants également vivent du stress au quotidien. Dumont et Plancherel (2001) 
estiment que tout organisme vivant, qu'il soit un adulte ou un enfant, un animal ou 
même une plante, est susceptible de vivre un état de stress lorsqu'il voit son 
homéostasie rompue. L'enfant ne vit cependant pas le stress de la même façon que 
l'adulte et ses sources de stress sont bien différentes. 
1. Le stress chez les enfants 
Au cours des dernières années, de nombreux écrits ont été publiés sur des aspects 
variés en lien avec le stress. Comme le mentionne Humphrey (2004) : « No doubt 
this attests to the notion that this area of health concern may well be one of the most 
important in modem times. It is interesting to note, however, that the abundance of 
literature has pertained essentially to the adult population. » (p. xiii). Cependant, 
comme des recherches ont indiqué que le stress chez les adultes prendrait racine au 
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cours de l'enfance, il y a donc, maintenant, beaucoup plus d'attention qui est portée 
sur le développement du stress chez les enfants (Humphrey, 2004). La nouveauté, 
l'imprévisibilité, l'impression d'absence de contrôle et la menace à la personnalité ou 
à l'ego sont les caractéristiques d'une situation stressante (Lupien, 2010). Pour cette 
auteure, les enfants sont d'autant plus vulnérables au stress que les adultes 
« puisqu'ils ne possèdent bien souvent pas la capacité de contrôler les situations dans 
le but de diminuer la nouveauté et l'imprévisibilité » (Lupien, 2006, p.7). 
L'enfant nord-américain est, de nos jours, devenu la victime innocente et impuissante 
d'un stress intense dû aux changements sociaux rapides et des exigences sans cesse 
croissantes (Elkind, 1983; Youngs, 1988). Il est de moins en moins permis à l'enfant 
de rêver et de jouer en toute insouciance, car c'est du temps perdu (Corwin, 2006). 
Poussé de plus en plus rapidement à adopter des comportements d'adultes sur les 
plans physique, psychologique et social (tenue vestimentaire, exposition à la violence 
et à la sexualité, etc.), l'enfant doit plaire, être productif et performer sans craquer et 
sans y être nécessairement préparé (Corwin, 2006; Elkind, 1983; Youngs, 1988). 
L'obligation de tout réussir sans craquer constitue un stress bien réel qui doit être 
ajouté aux effets d'une croissance forcée ainsi qu'aux situations stressantes qu'un 
enfant peut généralement rencontrer. 
Les causes de stress susceptibles d'être présentes dans la vie d'un enfant sont 
nombreuses et diversifiées. Parmi les principales sources de stress, on retrouve celles 
qui ont un lien avec l'environnement matériel et le rythme de la vie : 
1) l'urbanisation; 2) les déplacements; et 3) l'importance des mass média (Elkind, 
1983; Plancherel, 2001). Ensuite, le milieu ou le climat familial est une deuxième 
source de stress : 1) les disputes fréquentes des parents ou entre parent et enfant; 
2) les difficultés matérielles et socio-économiques; 3) la maltraitance des enfants; et 
4) l'alcoolisme ou le trouble psychique d'un membre de la famille (Elkind, 1983; 
Humphrey, 2004; Plancherel, 2001). Les changements importants de la vie sont 
également une autre source importante de stress. D'ailleurs, Humphrey (2004), 
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dresse une liste d'événements de la vie qui ont été répertoriés au cours des dernières 
années par plusieurs chercheurs. Ces événements de la vie sont des causes de stress 
les plus fréquentes durant l'enfance. Dans cette liste, on retrouve : 1) le décès d'un 
parent; 2) le décès d'un frère ou d'une sœur; 3) le divorce des parents; 4) la 
séparation des parents; 5) le décès d'un grand-parent; 6) l'hospitalisation d'un parent; 
7) le remariage d'un parent; 8) la naissance d'un frère ou d'une sœur; 
9) l'hospitalisation d'un frère ou d'une sœur; et 10) la perte d'emploi d'un parent. 
Évidemment, le milieu scolaire est un endroit où les situations stressantes et les tracas 
quotidiens ne manquent pas pour les enfants : 1) les examens; 2) être poussé à avoir 
de bonnes notes; 3) les situations de compétition (sportives ou dans la classe); 
4) l'entrée à l'école; 5) la rentrée scolaire; 6) la violence; et 7) ne pas bien s'entendre 
avec le professeur (Elkind, 1983; Humphrey, 2004; Plancherel, 2001). Étroitement 
lié au milieu scolaire durant l'enfance, le milieu social peut également apporter son 
lot de stress : 1) se faire des amis; 2) les disputes avec ces derniers; 3) se sentir exclu 
d'un groupe de pairs; et 4) avoir l'approbation des autres (Plancherel, 2001). 
Ces sources de stress, lorsqu'elles sont présentes de façon intense et répétitive, 
peuvent causer divers problèmes aux enfants dont plusieurs maladies. Des recherches 
ont démontré qu'il existe un lien entre le stress chez les enfants et la dépression, les 
troubles de conduites, les troubles du déficit de l'attention, l'anxiété et diverses 
maladies chroniques telles l'asthme et le diabète (Goodyer, 1993, 1996; Altham, 
Goodyer et Wright, 1990; Humphrey, 2004; Plancherel, 2001). 
Ces problèmes et maladies causés par le stress peuvent certainement avoir un impact 
en milieu scolaire. Idéalement, des moyens devraient être mis en place afin de 
contrer ces difficultés et du même coup, favoriser la prévention des problèmes en 
santé mentale. De plus, la mise en place de ces moyens devrait se faire dans un 
milieu où l'on peut rejoindre le plus grand nombre possible d'enfants. 
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1.1 La cible : le milieu scolaire 
Le milieu le plus propice pour rejoindre les enfants en très grand nombre est, bien 
entendu, le milieu scolaire. Il demeure aujourd'hui, le seul endroit fréquenté par 
pratiquement la totalité d'entre eux. De plus, il est un milieu favorable à l'acquisition 
de comportements positifs en lien avec la santé (Jourdan, 2007). En effet, depuis le 
début des années 2000, l'éducation à la santé (ES) est maintenant intégrée aux 
programmes scolaires, soit à l'éducation préscolaire et à l'enseignement primaire et 
secondaire. On cherche à responsabiliser davantage les élèves dans l'adoption de 
comportements visant la santé et le bien-être. C'est pourquoi on retrouve maintenant 
différents axes d'intervention liés à l'éducation à la santé à plusieurs endroits dans le 
programme de formation de l'école québécoise. Comme Grenier (2009) le 
mentionne, l'éducation à la santé est maintenant présentée comme un « thème 
transversal » dans le domaine général de formation Santé et bien-être et dans 
certaines compétences globales spécifiques à l'éducation préscolaire. Elle est de 
même incluse dans les programmes disciplinaires en Éducation physique et à la 
santé, en Science et technologie et ainsi qu'en Éthique et culture religieuse (MELS, 
2007; MEQ, 2001; MEQ, 2003). 
1.1.1 Les axes d'intervention 
Du début du primaire jusqu'à la fin du secondaire on retrouve, sous une vision 
transversale, le domaine général de formation Santé et bien-être. Comme les 
domaines généraux de formation échappent aux frontières disciplinaires, le domaine 
général de formation Santé et bien-être ne peut alors être traité que par une seule 
discipline. Celui-ci « [...] nécessite une action concertée des divers intervenants de 
l'école. Il appelle la cohésion et la complémentarité des interventions éducatives de 
tous les acteurs de l'école » (Grenier, 2009, p. 16). Ces derniers sont conviés à jouer 
un rôle important auprès des jeunes, soit de favoriser l'acquisition de connaissances, 
d'attitudes et de comportements permettant l'adoption de saines habitudes de vie sur 
le plan de la santé, du bien-être, de la sexualité et de la sécurité (MEQ, 2001; MEQ, 
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2003). « C'est par le domaine général de formation Santé et bien-être que le 
partenariat pour TES prend tout son sens. » (Grenier, 2009, p. 16). Pour y arriver, il 
faut être en mesure de surmonter plusieurs obstacles, dont des différences dans la 
compréhension de la problématique commune et du rôle de chacun ainsi que les 
conflits d'horaire entre les enseignants (Soultatou et Duncan, 2009). 
L'ES est également présente au préscolaire à travers certaines compétences globales, 
soit trois des six compétences de son programme. L'enfant est amené à : 1) trouver 
des moyens pour se détendre; 2) adopter de bonnes postures et de bonnes habitudes 
de vie; et 3) respecter les règles de sécurité. Ainsi, «dès l'âge de cinq ans, le 
Programme de formation de l'école québécoise offre des possibilités d'intégrer, à 
petite dose, quelques éléments essentiels de TES. » (Grenier, 2009, p. 16) 
Enfin, l'ES est existante dans trois programmes disciplinaires du Programme de 
formation de l'école québécoise, soit : Science et technologie, Éthique et culture 
religieuse et Éducation physique et à la santé. Dans le programme Science et 
technologie, l'ES se retrouve dans l'univers du vivant au primaire et dans la 
perpétuation des espèces et à nouveau dans l'univers du vivant respectivement au 
premier et deuxième cycle du secondaire. Les notions touchant, entre autres, 
l'anatomie, la reproduction, la croissance et la nutrition sont raffinées et complétées 
du primaire jusqu'à la fin du secondaire (Grenier, 2009). Concernant le programme 
d'Éthique et culture religieuse, c'est au plan des compétences Réfléchir sur des 
questions éthiques et Pratiquer le dialogue que l'ES peut être abordée. Les élèves 
sont amenés à se questionner d'un point de vue éthique sur des repères d'ordre 
culturel, religieux, scientifique ou social. Ils développent graduellement une 
autonomie de réflexion et deviennent plus aptes à avoir une opinion plus éclairée pour 
faire des choix en matière de santé (Grenier, 2009). De plus, le programme Éthique et 
culture religieuse complète une vision trop souvent réduite aux aspects physiques de 
la santé (Grenier, 2009). Enfin, le programme d'Éducation physique et à la santé 
aborde également plusieurs notions de santé. En effet, depuis 2001, les enseignants en 
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éducation physique et à la santé ont désormais la responsabilité, par la compétence 
Adopter un mode de vie sain et actif, d'aider les jeunes à acquérir les ressources 
nécessaires afin qu'ils prennent en charge leur santé et leur bien-être, à ce qui a trait, 
entre autres, à la pratique régulière de l'activité physique, la gestion du stress, la 
pratique sécuritaire d'activité physique et l'hygiène corporelle associée à la pratique 
régulière de l'activité physique (MEQ, 2001). Il existe une progression de la 
compétence Adopter un mode de vie sain et actif du niveau primaire vers le 
secondaire, de sorte que les élèves ont l'opportunité de vivre et de s'approprier 
graduellement les étapes favorisant l'adoption de saines habitudes de vie en ce qui a 
trait à l'ES (MEQ, 2001; MEQ, 2003). 
Dans le cadre de cette présente étude, les axes d'intervention servant de porte 
d'entrée à la sensibilisation des élèves vers une saine gestion du stress sont le 
domaine général de formation Santé et bien-être et le programme disciplinaire 
Éducation physique et à la santé par la compétence Adopter un mode de vie sain et 
actif. 
1.1.2 Les interventions en lien avec la gestion du stress en milieu scolaire 
Parmi les objets d'enseignement en lien avec la compétence Adopter un mode de vie 
sain et actif du programme d'Éducation physique et à la santé, la « gestion du 
stress » en est un qui est souvent délaissé au profit des autres objets d'enseignement 
(Cogérino, 2000; Turcotte, Gaudreau et Otis 2007), notamment par ceux traitant de 
l'aspect physique dont le désir de développer l'endurance cardio-vasculaire (Manidi 
et Dafflon-Arvanitou, 2000). Les écrits consultés montrent la présence d'obstacles 
lorsqu'il est question de l'inclusion de la gestion du stress en milieu scolaire. Comme 
le soulignent Miller et McCormick (1991), les enseignants sont bien conscients que 
plusieurs enfants vivent des stress chroniques et aigus, mais ils se sentent faiblement 
outillés pour les aider à gérer leur stress. On distingue de nombreuses contraintes que 
ce soit spécifiquement en éducation physique et à la santé (Cogérino, 2000, 1999; 
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Manidi et Dafflon-Arvanitou, 2000) ou dans le milieu scolaire de façon globale, 
notamment sur les difficultés à établir un partenariat efficace lors de projet en ES 
(Jourdan, Piec, Aublet-Cuvillier, Berger, Lejeune, Laquet-Riffaud, Geneix, et 
Glanddier, 2002; Mérini, Jourdan, Victor, Berger et de Peretti, 2004). 
Bien que l'enseignement des méthodes de gestion de stress en milieu scolaire 
demeure un champ d'étude peu développé compte tenu, entre autres, de la rareté des 
programmes de gestion du stress s'adressant aux enfants, il existe tout de même 
quelques études intéressantes. Les dernières recherches réalisées au sujet du stress 
chez les enfants démontrent clairement une augmentation des conséquences du stress 
reliées aux expériences, aux comportements et à la santé chez ces derniers (Stueck et 
Gloeckner, 2005). Sachant que la présence chronique du stress peut affecter la santé 
physique et mentale, il semble logique que des programmes de gestion du stress 
soient accessibles dès le début de l'enfance étant donné que c'est à ce moment que se 
développent les habitudes de vie (Dombrowski, 1999; Humphrey, 2004). 
Les connaissances concernant le lien entre la réponse au stress et la maladie 
fournissent un rationnel pour que des programmes de gestion du stress soient établis à 
l'école élémentaire. En incorporant de brèves périodes de gestion du stress dans le 
cadre du programme scolaire, cela pourrait permettre aux jeunes de développer 
précocement de saines habitudes de vie, réduisant ainsi les risques de développer une 
mauvaise santé (Dombrowski, 1999). Il semble efficace de leur fournir des 
connaissances et des moyens concrets afin qu'ils puissent mieux agir en situation de 
stress (Le Scanff et Famose, 1999). Les résultats positifs des quelques études sur la 
mise en œuvre de méthodes de gestion du stress en milieu scolaire vont dans ce sens 
puisqu'elles ont permis de démontrer qu'il était possible d'apprendre aux enfants 
différentes façons de gérer leur stress (Biais, 2000; Davis, 1991; Edwards et 
Hofmeier, 1991; Lavoie, 1994; Miller et McCormick, 1991). 
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1.2 Le moyen : le yoga comme technique de gestion du stress 
Comme les enfants sont vulnérables face au stress puisqu'ils n'ont pas 
nécessairement eu la possibilité de se forger des armes pour se défendre contre celui-
ci (Plancherel, 2001), il est important de leur proposer des outils permettant de mieux 
le gérer. Parmi l'ensemble des stratégies disponibles, le yoga en est une permettant le 
développement de la capacité à mieux gérer son stress. Par le fait même, le yoga 
devient un outil favorisant l'adoption de saines habitudes de vie. En fait, d'après 
certaines études, le yoga est un moyen efficace de gestion du stress chez les enfants 
(Zipkin, 1985) et c'est une méthode qui est facilement adaptable pour ces derniers 
(Stueck et Gloeckner, 2005). 
De plus, la pratique du yoga apporte des bienfaits physiques (Nayak et Shankar, 
2004) et psychologiques (Altman, 2001; Malathi, Damodaran, Shah, Patil et Marathe 
1999). Cependant, la majorité des recherches réalisées sur le sujet se limitent aux 
bienfaits physiologiques observés chez les adultes. Peu de chercheurs s'intéressent à 
son usage auprès des enfants (Rossner, 1995) et encore moins sur l'impact que peut 
avoir le yoga sur la gestion du stress des enfants. Pourtant, certains résultats de 
recherches chez les enfants suggèrent que le yoga est associé à une amélioration des 
fonctions neuromusculaires, cardiorespiratoires et musculosquelettiques ainsi que du 
comportement (Galantino, Galbavy et Quinn, 2008). Il aurait une influence positive 
sur les résultats scolaires, les dimensions de la mémoire, certaines dimensions de la 
personnalité, l'attention soutenue, l'attention sélective, les comportements 
d'inattention et d'hyperactivité et les compétences au préscolaire, la flexibilité et 
l'équilibre et l'estime de soi. Enfin, le yoga favorise la diminution du stress, une 
meilleure attention, concentration, efficacité personnelle et conscience du corps ainsi 
qu'une amélioration du contrôle de soi et du contrôle émotionnel (Bridges, 2006; 
Brouillette, 2008; Gupta, Khera, Vempati, Sharma, et Bijlani, 2006; Kumar, 2000; 
Parshad, 2004; Peck, Kehle, Bray et Théodore, 2005; Santangelo White, 2009; 
Slovacek, Tucker et Pantoja, 2003; Smith, 2003). Finalement, il y a un aspect 
fondamental qu'on peut observer chez les pratiquants du yoga et qui est d'intérêt 
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majeur chez les enfants : il a un impact sur l'attitude mentale. Il permet de susciter la 
compassion, le non-jugement, l'acceptation, la non-compétition et de forger les bases 
d'une pratique pour tout le long de la vie (Santangelo White, 2009 ; Tummers, 2005). 
Stueck et Gloeckner (2005) sont parmi les rares chercheurs à s'intéresser à la gestion 
du stress par le yoga auprès des enfants. Ils ont créé un programme, le « Training of 
Relaxation with Eléments of Yoga for Children (TorweY-C) » afin de permettre aux 
enfants d'apprendre à réduire leur stress et à optimiser leurs réactions face aux 
demandes psychologiques élevées et aux pressions de la vie de tous les jours. Ceci 
est en effet très important car : 
L'ignorance des moyens à prendre devant des situations déconcertantes ou 
peu familières cause beaucoup de stress chez les enfants. Ceux qui 
acquièrent la conscience d'eux-mêmes et la connaissance de méthodes 
efficaces dans la maîtrise des situations quotidiennes de stress sont plus 
près du bonheur et de la santé, de l'enthousiasme et du plaisir de vivre. 
(Youngs, 1988, p. 11) 
Le yoga est alors une méthode de gestion du stress favorable au développement des 
enfants puisqu'elle permet cette conscience de soi et de l'environnement 
(Giammarinaro et Lamure, 2005). De plus, le yoga est un outil intéressant puisqu'il 
permet le développement de son efficacité personnelle. L'apprentissage des 
différentes techniques, l'application de celles-ci au cours des semaines et le fait de les 
réitérer, favorisent le sentiment d'être capable de les réaliser par soi-même. Les 
enfants, lorsqu'ils se sentent efficaces et capables de réussir, ont alors la chance de 
développer leur autogestion, donc de se responsabiliser face à leur gestion du stress. 
2. Le projet d'étude 
Afin de pallier au manque d'outils et de moyens, autant chez les enfants lorsqu'ils 
tentent, par eux-mêmes, de mieux gérer leur stress, que chez les enseignants dans leur 
tâche de responsabiliser les jeunes face à une saine gestion du stress, un programme 
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de yoga a été développé et mis en oeuvre. Dans le cadre de la présente étude, on 
cherche à vérifier les perceptions d'enfants d'âge scolaire participant à un programme 
de yoga quant à leur capacité de gérer efficacement leur stress. Ce programme est 
expliqué plus en détail dans les chapitres « cadre théorique » et « méthodologie ». 
Les perceptions de deux enseignants sont également recueillies concernant la mise en 
oeuvre du programme de yoga et les effets de celui-ci sur la gestion du stress des 
élèves. 
3. Les questions et objectifs de recherche 
Cette étude de cas porte sur un sujet qui a été peu étudié jusqu'à présent, soit celui de 
la gestion du stress chez des élèves du primaire. Par celle-ci, on cherche à comprendre 
les perceptions que ressentent les élèves et les enseignants lorsqu'ils participent à la 
mise en œuvre d'un programme de yoga à l'école ainsi que les effets de ce dernier sur 
la gestion du stress des élèves. Cette étude comporte trois questions de recherche ainsi 
que trois objectifs. 
3.1 Question de recherche 
Les trois questions de recherche sont : 
• Quelles sont les perceptions des élèves de 5e année du primaire quant à leur 
capacité à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga ? 
• Quelles sont les perceptions des deux enseignants quant aux modalités de mise en 
œuvre du programme de yoga ? 
• Quelles sont les perceptions des deux enseignants quant à la capacité de leurs 
élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga ? 
3.2 Objectifs spécifiques 
• Identifier et décrire les perceptions d'élèves de 5e année sur leur capacité de 
gestion de stress suite à la mise en œuvre d'un programme de yoga. 
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• Identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur 
physique sur les modalités de mise en œuvre du programme de yoga. 
• Identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur 
physique sur la capacité de leurs élèves à gérer leur stress suite à la participation à 
un programme de yoga. 
4. Les retombées 
Cette étude devrait permettre de connaître les perceptions des élèves lorsqu'ils 
mettent en pratique un programme de yoga en classe, en gymnase et à la maison, ainsi 
que celles des enseignants lorsqu'ils enseignent ce type de programme. Ultimement, 
cette étude donnera la possibilité aux élèves d'apprendre des techniques de gestion du 
stress en lien avec le yoga et de les mettre en pratique s'ils en ressentent le besoin. 
De plus, cette étude permettra aux enseignants du primaire, autant les titulaires de 
classe que les éducateurs physiques et à la santé, d'avoir accès à un outil de travail leur 
permettant d'enseigner un savoir peu exploré, c'est-à-dire la gestion du stress. En 
effet, les enseignants pourront trouver, dans les résultats de cette étude, des 
informations sur ce qui a mieux fonctionné avec les élèves lors de la mise en œuvre du 
programme de yoga, sur ce que ces derniers ont apprécié ou non ainsi que sur les 
techniques qui ont procuré un plus grand niveau de détente chez les élèves. Ces 
enseignants auront la possibilité de s'inspirer de ces résultats afin d'intégrer le 
programme de yoga à leur contexte scolaire. 
CHAPITRE 2 - CADRE THÉORIQUE 
La gestion du stress par le yoga auprès des enfants en milieu scolaire est un sujet très 
peu documenté jusqu'à présent. Néanmoins, certains concepts s'y retrouvent et ils 
seront définis et expliqués dans ce chapitre. Ces concepts sont : le stress, le yoga et 
l'efficacité personnelle. 
1. Le stress 
Le stress a continuellement été présent dans la vie de l'être humain. De la menace de 
prédateurs et la lutte pour la survie du temps de l'homme des cavernes aux tracas 
quotidiens de la vie d'aujourd'hui, le stress continue d'exister et demeurera 
omniprésent dans la vie des êtres humains. En fait, le stress est tout à fait normal 
chez l'humain, il est même indispensable à la vie. Il peut être vécu à divers degré tout 
en étant positif ou négatif (Humprey, 2004). Le stress a permis à l'humain, au cours 
de son existence, de s'adapter à des conditions de vie parfois difficiles (Choque et 
Choque, 2005). Il est donc recommandé de ne pas totalement éviter le stress, mais 
d'empêcher qu'il soit présent de façon trop intense ou trop chronique (Humprey, 
2004). 
1.1 Les concepts et définitions du stress 
Dans la littérature, c'est Cannon, vers la fin des années 1920, qui est l'un des 
premiers chercheurs à s'intéresser à ce sujet. Il n'entrevoit cependant le concept de 
stress que de façon physiologique. Pour lui, le corps réagit de façon à fuir ou à 
combattre toutes menaces, qu'elles soient physiques ou sociales. Cannon fut le 
premier à déterminer que face à un danger perçu, une série de réactions 
physiologiques et hormonales s'enclenchaient, dont la sécrétion de catécholamines 
c'est-à-dire l'adrénaline et la noradrénaline (Dolan, 2009; Plancherel, 2001). 
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Peu de temps après, Hans Selye, considéré comme le fondateur de la théorie du stress, 
généralise les idées de Cannon. Par des expériences qu'il produit avec des animaux 
et ensuite avec des humains, Selye en vient à définir le stress comme étant une 
« réponse non spécifique à une demande » (Selye, 1956). Pour Seyle, peu importe 
l'agent stresseur, il existe une réponse stéréotypée du système hormonal. Cette 
réponse correspond à « une contre-réaction qui a pour but de maintenir l'équilibre 
(homéostasie) menacé par une agression extérieure [...].» (Servant, 2005, p.l). Seyle 
nomme ce phénomène le « syndrome général d'adaptation » (Servant, 2005). 
Ce syndrome général d'adaptation est décrit en trois phases qui se succèdent dans le 
temps : 1) la phase d'alarme; 2) la phase de résistance; et 3) la phase d'épuisement. 
La première phase apparaît lorsque la menace survient et que l'individu mobilise ses 
ressources pour la surmonter. La deuxième phase arrive quand les défenses de 
l'organisme sont augmentées vis-à-vis l'agent stresseur, mais non contre les autres 
agressions possibles. Finalement, la troisième phase apparaît lorsque la situation 
stressante n'est pas résolue, que les ressources disparaissent et que l'organisme 
s'épuise. C'est également Selye qui en arrive à distinguer deux sortes de stress : le 
bon stress « eustress » permettant de survivre et qui est une source de motivation et 
enfin, le mauvais stress « distress », qui arrive lorsque les réactions d'adaptation sont 
trop intenses et prolongées (Dolan, 2009; Plancherel, 2001; Servant, 2005). 
Ces concepts ne sont basés que sur le stimulus ou que sur la réponse. Ils ne prennent 
pas en compte la relation dynamique de l'individu avec son environnement. Si le 
stress était un phénomène non-spécifique, comme Selye l'affirmait, tout le monde 
devrait réagir de la même façon aux mêmes agents stressants. Ce n'est cependant pas 
ce qui se produit. Plusieurs chercheurs ont donc contesté l'affirmation de Seyle. Il 
est alors devenu évident qu'on ne peut pas considérer le stress isolément car il est 
primordial de considérer comment l'individu perçoit le stress et la façon dont il gère 
les situations stressantes auxquelles il doit faire face (Humphrey, 2004; Plancherel, 
2001). Néanmoins, plusieurs chercheurs étaient convaincus qu'il devait y avoir des 
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éléments communs qui stimulent la sécrétion d'hormones chez tout le monde. Ceci a 
d'ailleurs été prouvé et c'est pourquoi on soutient aujourd'hui « que pour toutes 
situations stressantes, il y a un ensemble d'éléments communs qui provoque la 
sécrétion d'hormones du stress pour tout le monde » (Lupien, 2010). Ces éléments 
communs seront abordés au point 1.1.2. 
C'est le psychologue Richard Lazarus qui va élargir, à partir des années 1960, la 
conception physiologique du stress en s'intéressant aux mécanismes psychologiques 
et comportementaux (Dumont et Plancherel, 2001 ; Servant, 2005). Pour Lazarus, le 
stress survient lorsque l'individu est confronté à des événements qui mettent en 
danger son bien-être et devant lesquels il ne pense pas avoir les ressources nécessaires 
pour y faire face ou s'adapter (Dumont et Plancherel, 2001; Lazarus, 1966; Servant, 
2005). Lazarus (1966) est également le créateur du modèle « transactionnel ». Dans 
ce modèle, il est question « d'une influence bidirectionnelle entre la situation et la 
personne.» (Plancherel, 2001, p. 13). Ceci signifie que la personne peut aussi 
influencer la situation. Cette conception permet de tenir compte des effets à long 
terme du stress. En fait, il devient alors évident que pour bien considérer le stress, il 
faut distinguer « les stimuli, ou stresseurs engendrant le stress, les réponses de stress 
et, entre stresseurs et réponses, une série d'interactions : menace, impact, période 
post-impact» (Plancherel, 2001, p. 13). Étant donné que la perception de menace 
peut être interprétée de différentes façons en fonction de l'individu qui la subit, 
chaque personne réagit différemment (Dolan, 2009). 
Comme le mentionne Servant (2005), Lazarus a identifié deux processus 
fondamentaux de la réponse au stress, soit le coping qui se traduit littéralement par 
des « stratégies adaptatives » et la double évaluation (primaire et secondaire). Le 
coping est défini par Lazarus et Folkman comme étant « l'ensemble des efforts 
cognitifs et comportementaux qui permettent de maîtriser, de tolérer, d'éviter ou de 
minimiser les exigences internes ou externes qui menacent ou dépassent les 
ressources de l'individu » (Dumont et Plancherel, 2001; Lazarus et Folkman, 1984; 
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Servant, 2005). En ce qui concerne la double évaluation, « Lazarus divise la 
perception du stress en deux moments : la première évaluation où le sujet évalue le 
danger du stresseur et la deuxième, où il évalue ses ressources et sa capacité à 
surmonter la situation stressante» (Plancherel, 2001, p. 14). Les deux types 
d'évaluation se font très rapidement, comme dans une spirale et vont générer une 
émotion qui peut à son tour influencer les évaluations (Servant, 2005). 
On peut schématiser ce processus comme le montre la figure suivante : lorsque la 
menace perçue est supérieure aux ressources, apparaît le stress. 
STRESSEUR 
Évaluation 
primaire 
perçue 
Évaluation 
secondaire 
Perception 
d'une menace 
I 
Incapacité à 
faire face 1 
STRESS 
Pas de 
menace 
Capacité à 
faire face I 
ABSENCE DE STRESS 
Figure 1. La double évaluation 
Lazarus, R.et Folkman, S. (1984). 
Le stress est créé lorsque le résultat de l'évaluation individuelle d'une situation 
excède les ressources d'ajustement et les capacités pour cet individu de gérer la 
situation. Si l'individu a de nouveau la perception d'avoir les capacités nécessaires 
afin de faire face à cette situation, l'équilibre revient et le stress diminue voire 
disparaît. Le stress perçu par l'individu se traduit comme une transaction particulière 
entre lui-même et l'environnement. Il ne doit aucunement être confondu avec les 
caractéristiques stressantes réelles de l'environnement (stresseurs) et ne peut être 
limité ni à un aspect de la situation ni à une caractéristique de la personne (Bruchon-
Schweitzer, 2002). 
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Étant donné le manque de données empiriques sur le sujet du stress en lien avec les 
enfants, ce sont les modèles théoriques utilisés auprès des adultes qui sont également 
employés auprès des enfants (Plancherel, 2001). «Le modèle transactionnel», 
développé par Lazarus, sert d'arrière-plan conceptuel à la majorité des recherches 
actuelles sur le stress» (Dumont et Plancherel, 2001, p.5). C'est donc cette 
conception du stress, proposée par Lazarus, qui est utilisée dans cette étude. Les 
éléments qui sont présentés ci-dessous enrichissent notre compréhension de la théorie 
du stress de Lazarus. 
1.1.1 Les réactions au stress 
Afin de permettre à l'organisme de répondre adéquatement au stimulus perçu comme 
stressant, une série de réactions peuvent survenir. Ces réactions au stress sont 
interprétées comme des mécanismes essentiels à l'adaptation aux changements 
(Trudel, Chaussegros de Léry, Puentes-Neuman, 2001). Elles peuvent être classées de 
différentes manières, mais souvent un certain degré de chevauchement inévitable se 
produit entre les éléments des différentes catégories. Afin de départager le tout de 
façon simple, Humphrey (2004) propose deux grandes classes de réactions au stress, 
soit les réactions physiologiques et les réactions comportementales. 
Les réactions physiologiques peuvent se présenter de différentes façons telles 
l'accélération du rythme cardiaque, la transpiration (surtout aux paumes des mains), 
l'estomac qui semble se nouer, la difficulté à avaler, la sensation de serrement dans la 
poitrine, l'augmentation de la pression artérielle et la dilatation des pupilles. Ces 
deux dernières réactions sont souvent identifiées comme des réactions cachées 
puisque l'individu les éprouvant ne le réalise pas nécessairement. 
Concernant les réactions comportementales, il faut d'abord préciser qu'une personne 
en situation de stress ne réagira pas ou n'aura pas les mêmes comportements qu'à la 
normale (Humphrey, 2004). Ces comportements se subdivisent en trois différents 
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groupes : 1) défensifs; 2) dysfonctionnels; et 3) expressifs. Dans la première sous-
catégorie, la personne vivant des conditions de stress, peut prendre une action afin de 
tenter de contrecarrer son état de stress. Elle peut, par exemple, pratiquer une 
technique de relaxation (prendre de grandes respirations), mais en même temps, ne 
pas être consciente de poser ces actions. Dans la deuxième sous-catégorie, avoir des 
comportements dysfonctionnels signifie que la personne va réagir d'une manière qui 
démontre un dysfonctionnement entraînant une diminution de performance des 
compétences qu'elle est habituellement capable d'accomplir. Par exemple, des 
changements au niveau de la parole (du débit, entre autres) et des pertes ou blancs de 
mémoire peuvent survenir. Finalement, dans la troisième sous-catégorie, les 
comportements dits expressifs, il est question de réactions telles des expressions 
faciales déformées, des tics comme se mordre les lèvres, faire « les cent pas » puisque 
la personne a un besoin d'être actif. 
1.1.2 Les caractéristiques entraînant une réponse de stress 
Maintenant qu'il est démontré que le stress provient de l'interprétation que l'on se fait 
de l'événement stressant, certains chercheurs ont tenté de déterminer s'il y avait des 
caractéristiques précises pour qu'une situation soit décodée comme stressante. En 
effet, ils ont trouvé que les caractéristiques suivantes avaient un effet sur la réponse 
de stress : 1) la nouveauté; 2) l'imprévisibilité; 3) le faible sentiment de contrôle; et 
4) la menace pour la survie ou l'ego (Lupien, 2006). Lorsqu'une situation possède une 
ou plusieurs de ces caractéristiques, il y a une augmentation des hormones reliées au 
stress et une réponse de stress est produite peu importe qui la personne est, l'âge 
qu'elle a ou le lieu où elle se trouve (Lupien, 2006). Les trois premières 
caractéristiques (nouveauté, imprévisibilité et faible sentiment de contrôle) furent 
d'ailleurs déterminées pour la première fois en 1968 par Mason (Lupien, Maheu, Tu, 
Fiocco, et Schramek, 2007). Ces trois caractéristiques ont récemment été confirmées 
dans une méta-analyse de Dickerson et Kemeny (2004). Dans cette méta-analyse, 
une quatrième caractéristique a de plus été ajoutée à la liste, soit celle d'une menace 
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pour la survie ou l'ego. Compte tenu de la nature de ces quatre caractéristiques, il est 
évident que les enfants sont plus vulnérables au stress que les adultes puisqu'ils ne 
possèdent pas nécessairement la capacité à contrôler les situations afin d'en diminuer 
l'imprévisibilité et la nouveauté (Lupien, 2006). 
1.1.3 Les types de stresseurs 
Tout ce qui provoque la libération d'hormones de stress est, en fait, appelé 
« stresseur » (Centre d'Études sur le Stress Humain, 2010) On distingue deux 
catégories de stresseurs : physique et psychologique. La première catégorie de 
stresseurs cause une tension ou une contrainte au corps tandis que les stresseurs 
psychologiques « sont des événements, des situations, des individus, des 
commentaires négatifs ou dangereux, ou tout ce que nous interprétons comme négatif 
ou dangereux » (Centre d'Études sur le Stress Humain, 2010). On peut également 
faire une autre distinction entre les types de stresseurs : stresseurs absolus et 
stresseurs relatifs. Les premiers correspondent à des stresseurs objectifs et universels, 
c'est-à-dire qu'ils vont être interprétés comme stressants peu importe par qui ils 
seront vécus. On parle alors d'événements comme un tremblement de terre, un feu, 
un tsunami, etc. Un stresseur relatif, quant à lui, est subjectif. Il peut être interprété 
différemment d'une personne à l'autre; il ne causera donc pas de stress chez toutes les 
personnes qui y sont confrontées. Un stresseur relatif peut être un examen, la 
pression au travail, le trafic, entre autres. (Centre d'Études sur le Stress Humain, 
2010. 
1.1.4 Les signes de perturbations chez l'enfant stressé 
Parmi les symptômes les plus fréquents de stress trop intense chez les enfants, on 
retrouve généralement les signes suivants : 1) troubles du sommeil; 2) troubles de la 
conduite; 3) comportement dépendant; 4) manque de concentration; 5) irritabilité; et 
6) régression (sucer son pouce). On peut également retrouver des signes d'ordre 
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physique comme des maux de tête ou d'estomac sans cause apparente (Plancherel, 
2001). Si les signes proviennent des suites d'un stress post-traumatique, on peut 
observer des symptômes tels : 1) revivre l'événement dans les pensées ou les rêves; 
2) évitement des stimuli associés au traumatisme; et 3) de l'hyperactivité 
neurovégétative, c'est-à-dire avoir des réactions comme des sursauts exagérés, des 
excès de colère et de l'hypervigilance (Plancherel, 2001). 
1.1.5 L'évaluation du niveau de stress 
Sans en faire une description exhaustive, les écrits nous montrent qu'il existe 
plusieurs manières d'évaluer son niveau de stress. Une première façon est 
l'utilisation d'échelles d'événements de vie (événements stressants de la vie). La plus 
connue est l'échelle de Holmes et Rahe, soit la Social Reajustement Rating Scale 
élaborée en 1967, comprenant 43 items, chacun pondéré selon le degré de 
changement et de réajustement qu'il nécessite. L'idée de cette échelle est de 
déterminer le niveau de stress d'une personne en fonction des événements stressants 
qu'elle a vécus au cours des douze derniers mois, mais pour les chercheurs qui les ont 
élaborés, le but ultime était de faire des liens entre le score total et le risque de 
présenter un problème de santé. D'ailleurs, les études rétrospectives ont démontré 
des liaisons significatives entre le score total obtenu et de très nombreuses 
pathologies psychiques et organiques (Servant, 2007). 
Il existe d'autres échelles du même type, dont la Perceived Stress Scale (PSS) créée 
en 1983 par Cohen, Kamarck et Mermelstein et la Mesure du Stress Psychologique 
(M.S.P.) de Freudenberger (1987). Ces deux échelles, comme la précédente, 
mesurent le degré auquel une situation est évaluée comme stressante par la personne 
qui en fait usage. Des liens peuvent être établis entre le résultat et la présence de 
troubles de comportements et maladies dont l'épuisement professionnel (Cohen, 
Kamarck et Mermelstein, 1983; Freudenberger, 1987). 
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De plus, comme en situation de stress il y a une augmentation de la quantité 
d'hormones de stress, il est également possible d'évaluer son niveau de stress d'un 
point de vue physiologique. En effet, une des hormones de stress est le cortisol. Cette 
hormone est présente dans la salive, le sang et l'urine. Ces liquides organiques 
peuvent donc être analysés afin d'évaluer le stress et l'état de santé des enfants 
(Trudel, Chaussegros de Lery et Puentes-Neuman, 2001). Le prélèvement 
d'échantillon de sang peut en lui-même être une situation causant du stress et 
conséquemment altérer les résultats. La technique la plus simple et la moins intrusive, 
surtout chez les enfants, est le prélèvement d'un échantillon de salive. Le niveau 
maximum de sécrétion du cortisol salivaire se produit de 20 à 30 minutes à la suite 
d'une exposition au stress (Trudel, Chaussegros de Lery et Puentes-Neuman, 2001). 
1.2 La gestion du stress 
Sous-jacent au concept du stress, la gestion du stress est indispensable afin de tenter 
d'amoindrir les effets négatifs que celui-ci peut avoir sur la santé mentale et même 
physique. Lorsqu'on vit une situation stressante, on peut tenter de limiter les impacts 
négatifs en appliquant certains principes assez simples. En fait, selon Choque et 
Choque (2005) un stress localisé, même pénible sur le moment, pourra ne laisser 
aucune trace si l'on sait prendre certaines précautions, comme tout simplement bien 
se reposer. 
1.2.1 La définition de la gestion du stress 
Il existe plusieurs définitions de la gestion du stress. Cependant, toutes ne sont pas 
complètes car elles ne tiennent pas nécessairement compte du fait que les demandes 
ne proviennent pas toujours de l'environnement, mais peuvent venir de l'individu lui-
même. La définition de la gestion du stress retenue dans ce mémoire est la suivante : 
« l'action de gérer, à partir de ses ressources personnelles, comportementales et 
environnementales, le déséquilibre causé par un stimulus ou une demande » (Biais, 
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2000, p. 20). Dans cette définition, l'équilibre demeure aussi longtemps que les 
ressources de l'individu correspondent aux demandes provenant de lui-même ou de 
l'environnement. Dans ce cas, l'individu ressent un sentiment de bien-être. Par 
contre, lorsque les demandes excèdent les ressources disponibles de l'individu, ce 
dernier perd son sentiment de bien-être et des effets négatifs causés par le stress 
peuvent apparaître et affecter sa santé globale (Biais, 2000). 
1.2.2 Les moyens ou techniques de gestion du stress et leurs effets 
La gestion du stress inclut différentes techniques comme la résolution de problème, 
l'affirmation de soi, la modification de ses perceptions, l'activité physique et la 
relaxation (Agence de la santé et des services sociaux de Chaudière-Appalaches, 
2007; Humphrey, 2004; Servant, 2007; Santé Canada, 2008). Bien que certaines 
techniques peuvent sembler plus difficiles à mettre en pratique pour certaines 
personnes sans l'aide d'un professionnel (Servant 2007), d'autres, comme l'activité 
physique et les techniques de relaxation, sont très simples et accessibles. Étant donné 
que cette présente étude est en lien avec le yoga, l'emphase sera donc davantage mise 
sur l'activité physique comme moyen de gestion du stress et encore plus sur la 
relaxation. 
1.2.2.1 L'activité physique 
Depuis des années, la valeur de l'activité physique comme moyen de réduire son 
stress a été documentée par de nombreuses sources (Humprhey, 2004). L'activité 
physique est, entre autres, un moyen très efficace pour réduire la tension (Santé 
Canada, 2008). Plus spécifiquement, l'activité physique diminue le stress en 
relâchant la tension accumulée dans les muscles du corps (Humprhey, 2004). Dans 
certains cas, elle peut également apporter des effets bénéfiques sur l'état mental étant 
donné que les pensées négatives sont dissipées par le fait de se concentrer sur l'action 
à produire et les sensations physiques qui sont ressenties (Agence de la santé et des 
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services sociaux de Chaudière-Appalaches, 2007; Humphrey, 2004). L'endorphine, 
qui est une hormone sécrétée par l'hypothalamus et l'hypophyse pendant et après 
l'exercice physique, favorise un sentiment de bien-être, d'euphorie et une meilleure 
résistance à la douleur (Humphrey, 2004). 
Selon Humprhey (2004), le mouvement, soit l'action de bouger, est l'une des 
caractéristiques les plus importantes de la vie. Les jeunes enfants, qui n'ont pas 
encore toutes les habiletés pour faire face d'un point de vue intellectuel à ce qui 
concerne la « pensée abstraite », ont toutefois la capacité de bouger. Ces derniers vont 
d'ailleurs pratiquement tous se mettre en mouvement aussitôt que l'occasion se 
présente : ils vont courir, sauter, grimper, jouer à des jeux, etc. Ceci est important 
pour eux car ils explorent une variété de façons de se mouvoir dans l'espace, mais 
c'est également une façon d'évacuer leur trop-plein d'énergie donc de réduire leur 
stress. Le simple fait d'être engagé dans une activité plutôt que de rester passif lors 
d'une situation de stress peut modifier son évaluation de la situation et ultimement, 
altérer sa réaction de stress. Voilà pourquoi il est essentiel de rendre actifs les enfants 
le plus souvent possible à l'école ou en dehors de celle-ci. Évidemment, dans une 
salle de classe, il n'est pas approprié d'entreprendre des mouvements d'envergure 
comme de la course ou de s'installer au sol pour faire des extensions de bras. 
Cependant, il est alors recommandé de réaliser des exercices isométriques. 
L'important, c'est qu'il y ait une contraction musculaire suivie d'un relâchement. Ce 
type de mouvement est très bénéfique pour réduire les effets physiques du stress 
(Humphrey, 2004). 
1.2.2.2 La relaxation 
Les nombreuses techniques de relaxation qui existent sont toutes des moyens ou des 
ressources pour l'individu afin de faire face au stress. Elles permettent la libération 
des tensions du corps et de l'esprit. En fonction des auteurs, il existe différentes 
catégories de techniques de relaxation. 
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Pour Humphrey (2004), par exemple, il y a deux types de relaxation : la relaxation 
passive et la relaxation musculaire profonde. La première implique des activités 
telles la lecture et écouter de la musique; la seconde, la suppression de la contraction 
musculaire qui engendre une réponse de relaxation. Pour les différentes techniques 
de relaxation, il est stipulé que si les muscles du corps sont relaxés, le mental, en 
retour, sera calme et si le mental est calme, les autres systèmes du corps tendent à être 
plus stabilisés (Humphrey, 2004). 
Tousignant, Aspiros et Brunelle (1999) mentionnent, de leur côté, que les méthodes 
de relaxation sont souvent divisées en deux grandes catégories : les relaxations à 
dominante physique et celles à dominante mentale. Les relaxations à dominante 
physique « favorisent la réduction des tensions musculaires tout en ayant des effets 
positifs sur le contrôle des tensions psychologiques, [...]. » (Biais, 2000, p. 21). On 
retrouve dans cette catégorie les techniques telles la relaxation progressive de 
Jacobson, les exercices d'étirement, les diverses formes de gymnastiques douces, les 
techniques de massage. En ce qui concerne les relaxations à dominante mentale, elles 
visent avant tout la diminution des tensions psychologiques avec l'aide des 
techniques comme la méditation, la visualisation, le training autogène, l'auto-
suggestion, etc. Le yoga, le tai chi et les exercices de respiration sont associés aux 
deux types d'approche puisqu'ils comprennent des éléments à dominante physique et 
d'autres à dominante mentale. 
Smith (2007) a divisé les techniques de relaxation en six familles : 1) étirement; 
2) relaxation musculaire progressive; 3) exercices de respiration; 4) training 
autogène; 5) imagerie mentale/auto-suggestion; et 6) méditation/mindfulness. Les 
techniques de mindfulness sont traduites en français par « pleine conscience ». Jon 
Kabat-Zinn, tel que relaté par Servant en 2007, définit la pleine conscience par « le 
fait de diriger son attention d'une certaine manière, c'est-à-dire : délibérément, au 
moment voulu, sans jugement de valeur » (p.220). Ces familles de techniques de 
relaxation ont été élaborées en fonction de leur but initial, c'est-à-dire d'agir sur 
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quelque chose (ex. : partie du corps) en particulier, là où le stress est spécifiquement 
présent. Par exemple, la relaxation musculaire progressive vise initialement la 
diminution de la tension des muscles. Le tableau 1 précise le but initial de chacune 
des familles. 
Tableau 1 
Éléments à relaxer et familles de relaxation 
But initial Familles de techniques de relaxation 
Posture et position Étirements 
Muscles Relaxation musculaire progressive 
Respiration Exercices de respiration 
Corps entier Training autogène 
Émotions Imagerie mentale / auto-suggestion 
Attention Méditation / mindfulness 
Smith, J. C. (2007). Traduction libre, p.43 
Une technique de relaxation se trouve normalement dans une seule famille. 
Cependant, avec le temps, cette même technique peut très bien avoir un impact sur 
une autre forme de stress, donc ne se retrouve plus dans une seule famille de 
techniques de relaxation en particulier, mais touche à plusieurs d'entre elles. Par 
exemple, la technique de relaxation musculaire progressive réduit initialement la 
tension musculaire, mais peut ensuite toucher la respiration ou le stress émotionnel. 
En ce sens, le tai chi peut toucher à différentes formes de stress et ainsi combiner 
plusieurs familles comme le stretching, la respiration, la méditation et l'imagerie 
mentale. Le yoga, pour sa part, peut être relié à chacune des six familles de 
techniques de relaxation (Smith, 2007). 
Selon Smith (2007), la notion des 12 états de la relaxation (« relaxation states » ou 
« R-States »), soit les différents états de relaxation ressentis suite à la mise en 
pratique d'une technique, est également présentée. Afin de les déterminer, Smith a 
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répertorié l'ensemble de ces états psychologiques positifs de la relaxation, à travers 
de nombreuses études comportant, en tout, 6077 participants et plus de 40 familles de 
techniques de relaxation. Il est arrivé à la conclusion qu'il existe au moins 12 états de 
relaxation de base et que ceux-ci devraient être vus comme le début d'un vocabulaire 
universel concernant le sujet (Smith, 2007). Voici ces 12 états de relaxation 
(traduction libre) : 
1. Acceptant (lâcher-prise) 
2. À l'aise/pacifique (mentalement relaxé) 
3. Conscient/attention centrée/clair 
4. Désengagé (se sentir distant, indifférent, éloigné) 
5. Heureux 
6. Mystérieux (expérimenter le « profond mystère » des choses) 
7. Optimiste 
8. Physiquement relaxé 
9. Silencieux (mental calme et sans pensée) 
10. Respectueux/pieux 
11. Endormi 
12. Intemporel/sans bornes/illimité 
2. Le yoga 
Le yoga est, sans contredit, une technique de relaxation reconnue. Bien que 
quelques-uns des fondements du yoga soient liés à l'hindouisme, il n'est aucunement 
essentiel de pratiquer un type particulier de religion pour profiter de ses avantages. 
Par ailleurs, il est très important de mentionner que le yoga n'est pas une religion, 
mais plutôt une philosophie de vie, voire une science de la conscience du corps et de 
l'esprit, une technique de développement personnel pratiquée en Inde depuis plus de 
4 000 ans (Bhushan, 2003; Harrelson et Swann, 2003a; Nayak et Shankar, 2004; 
Parshad, 2004; et Watts, 2000). Patanjali est considéré comme le père du yoga 
puisqu'il a été le premier à rédiger une description systématique des principes de 
yoga, soit le Yoga Sutras, 200 ans avant J.C. A l'origine, le but du yoga était de 
fournir un guide afin d'atteindre le bonheur, le bien-être et l'intégralité. L'intégralité 
signifie, dans ce contexte, l'intégration du corps et du mental et la connexion entre le 
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soi et un être divin permettant la réalisation de soi ou de sa véritable identité 
(Feuerstein, 2003). 
Le yoga est arrivé en occident principalement par Swami Vivekananda à la fin des 
années 1890. Ce dernier représentait l'hindouisme au Parlement des Religions de 
Chicago. Le yoga a toutefois connu un très grand essor depuis les années 1960, mais 
afin de se conformer aux besoins des occidentaux, il a été quelque peu dépouillé de 
son essence spirituelle pour se concentrer davantage sur les intérêts de la santé actuels 
comme une bonne condition physique et la gestion du stress (DeMichelis, 2004; 
Feuerstein, 2003). 
2.1 La définition du yoga 
Le mot yoga provient du mot yuj en ancien Sanscrit et signifie « unir ». Il s'agit ici 
de l'union entre le corps et l'esprit ou le mental (Feuerstein, 2003; Harrelson et 
Swann, 2003a). Le yoga implique un engagement dans un certain mode de vie car il 
faut discipliner le corps et l'esprit par le biais d'exercices et de méditation (Nayak et 
Shankar, 2004). Il comprend des exercices de méditation, de relaxation, de contrôle 
de la respiration et une variété de postures physiques, soit des âsanas (Nayak et 
Shankar, 2004). En fait, les postures sont coordonnées avec la respiration, ce qui 
permet de se concentrer et de calmer le mental (Feuerstein, 2003). Malgré tout, on 
retrouve une relation très importante entre les âsanas et le prânâyâma, c'est-à-dire la 
respiration consciente (Nayak et Shankar, 2004). C'est d'ailleurs cette forme 
occidentale qui est présente dans le programme de yoga élaboré dans le cadre de cette 
étude. 
2.1.1 Principales composantes du yoga occidental : âsana et prânâyâma 
Comme mentionné plus haut, les âsanas sont les postures physiques du yoga. Elles 
impliquent l'alignement des structures osseuses et musculaires du corps tout en ayant 
une respiration consciente et régulière. En fait, durant les âsanas, les individus se 
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concentrent sur l'alignement de leur corps, les sensations évoquées par la posture, le 
rythme et la profondeur de leur respiration, tout en portant une attention aux régions 
du corps plus tendues afin de tenter de les relaxer. Le fait de porter son attention sur 
la respiration durant les postures permet également aux pensées de ne pas divaguer ou 
de ne pratiquer les postures que dans un but « physique » (exercices de 
renforcement). Il existe différentes variétés de postures, regroupées en fonction de la 
position physique du corps. On retrouve les variétés suivantes : 1) assise; 2) debout; 
3) flexion avant; 4) flexion arrière; 5) inversée; 6) équilibre; et 7) torsion (Harrelson 
et Swann, 2003b). Les âsanas devraient être réalisées en synchronisation avec le 
rythme de la respiration (Nayak et Shankar, 2004). Physiquement, les différentes 
postures mettent l'accent sur une ou plusieurs de ces composantes : 1) la flexibilité; 
2) la force; 3) l'endurance; et 4) l'équilibre (Harrelson et Swann, 2003b). 
Le prânâyâma, qui est le contrôle de la respiration, est une partie essentielle dans 
l'exécution des postures. Il consiste à contrôler l'inspiration et l'expiration. Il permet 
une admission optimale de l'oxygène ainsi qu'un retrait optimal de dioxyde de 
carbone (Parshad, 2004). Il est vu comme un lien important entre le physique et le 
mental. Le prânâyâma est enseigné afin de nettoyer et de renforcer le corps, mais son 
bénéfice est de calmer et stabiliser le mental ainsi que l'esprit. La respiration ne 
devrait pas être retenue durant les postures, mais elle devrait plutôt être lente et 
profonde (Harrelson et Swann, 2003b). Celle-ci se réalise toujours par le nez avec la 
bouche fermée (Nayak et Shankar, 2004). 
2.2 Les styles de yoga 
Il existe une panoplie de formes, de types ou de styles de yoga plus ou moins connus. 
Dans le cadre de cette étude, il n'est pas opportun de faire une description détaillée de 
chacun d'entre eux. Cependant, il est important de décrire la structure globale du 
yoga afin de bien la comprendre et de reconnaître les types les plus communs. 
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À la base, il y a trois formes de yoga : le yoga hindou, le yoga bouddhiste et le yoga 
jaïn. La forme hindoue est celle qui est la plus diversifiée. Elle comprend 40 styles 
de yoga dont les plus importants sont : 1) Hatha Yoga; 2) Raja Yoga; 3) Karma Yoga; 
4) Jnana Yoga; 5) Bhakti Yoga; 6) Mantra Yoga; et 7) Tantra Yoga (Feuerstein, 
2003; Harrelson et Swann, 2003a). On retrouve une brève description de ces styles 
dans le tableau 2. 
Tableau 2 
Description des styles de yoga les plus importants 
Styles de yoga Description 
Accent mis sur le corps physique, les postures et la respiration. 
Accent mis sur le contrôle mental à travers la méditation. 
Accent mis sur le développement de l'altruisme, sur le fait de poser 
des actions sans vouloir de récompense ou de paiement en retour. 
Accent mis sur le questionnement, la méditation et la 
contemplation pour en savoir davantage sur soi-même. 
Accent mis sur la dévotion et sur l'amour désintéressé par la prière 
et le chant. 
Caractérisé par le chant de mantras, c'est-à-dire la production d'un 
son qui résonne dans le corps et qui susciterait certaines énergies 
durant la méditation. 
Caractérisé par certains rituels conçus pour éveiller l'énergie le 
long de la colonne vertébrale. On croit qu'une fois que l'énergie est 
libérée, le yogi peut contrôler des fonctions corporelles 
involontaires. 
Feuerstein, 2003; Harrelson et Swann, 2003a 
Le Hatha Yoga est le style de yoga le plus pratiqué en occident (Feuerstein, 2003). 
On retrouve plusieurs types de yoga à l'intérieur du Hatha Yoga. Les types les plus 
communs sont : a) Ashtanga; b) Iyengar; c) Bikram; d) Sivananda; e) Kundalini; 
f) Kripalu; et g) Viniyoga. Tous ces types de yoga ont en commun de calmer le 
mental à travers les postures et la respiration. Cependant, l'environnement, l'emphase 
Hatha 
Raja 
Karma 
Jnana 
Bhakti 
Mantra 
Tantra 
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sur la respiration ou les postures et les méthodes diffèrent d'un type à l'autre 
(Feuerstein, 2003). 
2.3 Le programme de yoga 
Le programme de yoga utilisé dans le cadre de cette étude a été élaboré en prenant en 
compte certaines caractéristiques et composantes plus appropriées pour les enfants 
telles que le lien entre la respiration et les postures, la conscience de soi et des autres, 
le non-jugement et l'utilisation d'un style de yoga ne demandant pas une excellente 
condition physique. 
2.3.1 Style et type de yoga 
Le style de yoga choisi est le Hatha Yoga, car en plus d'être une technique de gestion 
du stress, il constitue également une forme d'activité physique, ce qui est loin d'être 
négligeable. Plus précisément, il s'agit du type de yoga Sivananda. Ce type de yoga a 
été développé par Sri Sivananda qui est un des grands yogis du monde (Fédération 
Francophone de Yoga, 2011). Son approche a par la suite été détaillée par Swami 
Vishnu-Devananda qui a introduit le premier centre de Sivananda au Canada en 1959. 
Ce type de yoga suit une structure d'ensemble qui inclut le prânàyâma, les âsanas 
classiques et la relaxation (Fédération francophone de yoga, 2011; Harrelson et 
Swann, 2003a). 
2.3.2 Caractéristiques du programme 
Le programme de yoga élaboré pour cette étude a été conçu de sorte à encourager la 
curiosité et le goût de relever de nouveaux défis chez les enfants puisqu'il propose de 
nouveaux exercices d'une semaine à l'autre (Nelson, 2003). De plus, l'adoption d'un 
sentiment de sécurité et d'efficacité personnelle est favorisée, étant donné que les 
exercices reviennent au cours des séances. Les enfants développent de l'assurance et 
de l'autonomie lorsqu'ils ont la chance de refaire certaines postures ou techniques 
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déjà vues. Les postures de yoga ainsi que les techniques de relaxation et de 
respiration sont simples à réaliser et sont sécuritaires. De plus, on retrouve dans ce 
programme de yoga, des techniques et des postures provenant des six familles de 
relaxation de Smith (2007). 
2.3.3 Composantes d'une séance 
La structure des séances de yoga s'inspire de celle proposée par Santangelo White 
(2009). Les séances de yoga débutent par un exercice d'introduction, ensuite il y a la 
partie échauffement, les postures et elles se terminent avec une ou deux techniques 
favorisant la relaxation et la respiration consciente. 
En premier lieu, l'exercice d'introduction sert à laisser ses soucis de côté (Santangelo 
White, 2009) à se centrer sur soi et à se préparer pour les différents exercices de yoga 
qui s'en viennent (Stueck et Gloeckner, 2005). C'est un exercice simple et court, 
d'une durée de 1 à 2 minutes. En deuxième lieu, réchauffement, composé de 5 
exercices, permet de préparer le corps à la réalisation des postures. Ce sont des 
exercices d'échauffement plutôt traditionnels et on doit allouer au moins une trentaine 
de secondes à l'exécution de chacun d'eux. En troisième lieu vient la partie 
principale de la séance, soit celle des postures ou àsanas. Dans cette partie, on 
retrouve cinq postures travaillant divers éléments dont l'équilibre, la force, la 
flexibilité et la conscience de l'autre. Elles se réalisent debout, assis, en torsion, en 
flexion avant, en extension arrière, en inversion et parfois deux par deux. Il est 
recommandé de rappeler aux enfants de coordonner le mouvement à la respiration. 
De plus, il est important que les enfants écoutent leurs corps et aillent aussi loin dans 
les postures qu'ils se sentent confortables (Santangelo White, 2009). Finalement, la 
séance se termine par un ou deux exercices de relaxation. Dans cette partie, l'accent 
est mis sur la respiration. Des exercices de visualisation guidée peuvent être utilisés 
pour faire appel à l'imaginaire de l'enfant afin de faire une transition à la suite des 
actions motrices réalisées lors des postures. Ceci permet d'apporter un état de calme 
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intérieur et semble aider les participants à prêter attention à leurs propres émotions 
plutôt qu'aux stimuli externes (Stueck et Gloeckner, 2005). 
2.3.4 Réalisation des séances 
Idéalement, la pratique du yoga devrait être réalisée à jeun (Lark, 2003), donc avant 
ou quelques heures après un repas. Des objets spéciaux, tels une couverture, un 
oreiller, un tapis, entre autres, peuvent être utilisés afin de symboliser le temps 
particulier accordé à la relaxation (DeMichealis, 2004). Il est recommandé de 
pratiquer le yoga au moins une fois par semaine afin d'être en mesure d'en ressentir 
les bienfaits et pour les enfants, les séances devraient être d'une durée maximale de 
25 minutes (Santangelo White, 2009). 
3. L'efficacité personnelle 
Le troisième grand concept de cette étude est celui de l'efficacité personnelle. La 
théorie de l'efficacité personnelle utilisée dans cette étude est celle de Bandura 
(2007). Elle est la plus connue et la plus employée aujourd'hui (Dumont, Leclerc et 
Deslandes, 2003). Cette théorie s'enracine dans une perspective sociocognitive où 
interagissent trois types de facteurs : le comportement de l'individu, les facteurs 
personnels (processus cognitifs, émotionnels et biologiques) et l'environnement. On 
retrouve un lien de causalité triadique réciproque entre ces facteurs, c'est-à-dire qu'ils 
s'influencent réciproquement (Bandura, 2007). 
3.1 La définition d'efficacité personnelle 
Dumont, Leclerc et Deslandes (2003) cernent bien ce concept élaboré par Bandura. 
Ceux-ci l'expliquent comme étant : « la confiance générale qu'entretient un individu 
quant à ses habiletés à faire face à des situations exigeantes, nouvelles ou 
problématiques » (p. 257). Cette définition constitue celle qui est établie pour cette 
étude. Selon Bandura (2007), la confiance que l'individu place dans ses capacités à 
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produire des effets désirés influence sa façon de penser et d'agir et a des effets, entre 
autres, sur ses aspirations, ses choix, sa vulnérabilité au stress et son niveau d'effort et 
de persévérance. « Avoir un solide sens d'auto-efficacité encourage la persévérance 
dans les efforts à fournir pour obtenir du succès » (Dumont et al., 2003, p. 257). De 
plus, lorsqu'on est capable d'exercer un certain contrôle sur les menaces, on se sent 
moins affecté par celles-ci (Bandura, 1992). 
3.2 L'application de l'efficacité personnelle dans cette étude 
Compte tenu de la définition choisie dans le cadre de cette étude, il est important de 
mentionner que le concept d'efficacité personnelle peut être employé à deux niveaux. 
Au premier niveau, l'idée d'être capable de faire face à des situations nouvelles peut 
être simplement vue comme : « se sentir apte à mettre en application, par soi-même, 
une ou plusieurs techniques de gestion du stress du programme qui ont déjà été 
réalisées en classe ou en gymnase ». Au deuxième niveau et d'un sens plus global, le 
concept d'efficacité personnelle se retrouve dans l'idée d'éprouver un plus grand 
sentiment de contrôle sur les menaces en raison des différentes techniques apprises 
dans le cadre de l'étude. Le fait d'avoir plus d'outils en sa possession afin de mieux 
gérer son stress permet de se sentir plus en confiance pour faire face à ce stress et du 
coup, se sentir moins perturbé par celui-ci. 
3.3 Différences avec les concepts d'estime de soi et de motivation 
Il est important de distinguer, même s'ils peuvent se ressembler à certains égards, le 
concept d'efficacité personnelle des concepts d'estime de soi et de motivation. En 
fait, « l'efficacité personnelle perçue concerne les évaluations par l'individu de ses 
aptitudes personnelles, tandis que l'estime de soi concerne les évaluations de sa 
valeur personnelle. » (Bandura, 2007, p.24). Il n'y a pas de relation systématique 
entre ces concepts puisqu'un individu peut considérer ne pas avoir d'aptitude dans un 
certain domaine, sans pour autant perdre son estime de soi. Il est néanmoins vrai que 
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les gens ont souvent tendance à développer leurs aptitudes dans des activités leur 
donnant un sentiment de valeur personnelle (Bandura, 2007). Quant au concept de 
motivation, le sentiment d'efficacité personnelle, selon Bandura, en serait le 
fondement. En effet, si un individu ne croit pas pouvoir obtenir les résultats qu'il 
désire grâce à ses actions, il a peu de raisons de continuer et de persévérer face aux 
difficultés (Bandura, 2007). En somme, il est normal qu'il ne soit pas très motivé. 
3.4 Les sources de développement de l'efficacité personnelle 
Selon Bandura (2007), les croyances d'efficacité personnelle sont bâties à partir de 
quatre sources : 1) l'expérience active de maîtrise; 2) les expériences vicariantes; 3) la 
persuasion verbale; et 4) les états physiologiques et émotionnels. 
L'expérience active de maîtrise est sans doute la plus importante source car c'est à 
partir de ses expériences vécues que la personne est en mesure de déterminer ses 
capacités. Évidemment, les succès construisent une solide croyance d'efficacité 
personnelle tandis que les échecs les affaiblissent. Les expériences vicariantes, de 
leurs côtés, permettent à l'individu d'apprendre de ses semblables par modelage et 
d'établir leur niveau d'aptitudes en comparant leurs réalisations à celles des autres. 
La persuasion verbale permet également de renforcer les croyances d'efficacité 
personnelle, particulièrement en situation plus difficile. En effet, il est plus facile pour 
un individu de maintenir un sentiment d'efficacité si une personne significative à ses 
yeux lui exprime qu'il a confiance en ses capacités. Enfin, les états physiologiques et 
émotionnels que l'individu ressent, c'est-à-dire les informations somatiques perçues, 
permettent d'évaluer partiellement ses capacités, ses forces et sa vulnérabilité au 
dysfonctionnement : « Les gens sont plus enclins à s'attendre à du succès quand ils ne 
sont pas troublés par une activation désagréable que lorsqu'ils sont tendus et agités 
organiquement » (Bandura, 2007, p. 163). 
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Les croyances d'un individu en son efficacité personnelle peuvent être modifiées au 
cours des périodes de sa vie, de son environnement et par les gens qu'il côtoie. 
L'efficacité personnelle se développe dès le jeune âge, lorsqu'il y a découverte que 
les actions produisent des résultats. Elle est ensuite influencée par la famille, les 
pairs, l'école, l'adolescence, la vie d'adulte et celle de personne âgée (Bandura, 
2007). « Les croyances des individus dans leur efficacité personnelle jouent un rôle 
essentiel dans la façon dont ils organisent, créent et gèrent l'environnement qui 
affecte leur développement. » (Bandura, 2007, p. 248). Voilà pourquoi il est 
primordial que les jeunes enfants soient guidés et orientés par les adultes, jusqu'à ce 
qu'ils puissent le faire par eux-mêmes (Bandura, 2007). 
3.5 L'efficacité personnelle et l'adoption de comportements sains pour la santé 
Toujours selon Bandura (2007), le sentiment d'efficacité personnelle joue également 
un rôle dans les processus fondamentaux du changement personnel associés à la 
théorie sociocognitive, dont l'adoption de comportements favorables pour la santé et 
le maintien de ceux-ci. 
Les croyances d'efficacité affectent chacune des phases du changement 
personnel : la décision de changer d'habitude de vie, la motivation et la 
persévérance nécessaire à la réussite pour ceux qui choisissent de la faire, 
la restauration du contrôle après avoir fait un faux pas, et le maintien du 
changement obtenu. (Bandura, 207, p. 419) 
Dans chacune des étapes du changement personnel, les croyances d'efficacité vont 
faire en sorte que l'individu désirant adopter un comportement plus sain, sera en 
mesure de faire plus d'efforts pour y parvenir et pour surmonter ses difficultés. Au 
contraire, l'individu qui estime ne pas avoir le nécessaire pour réussir aura peu de 
raisons d'essayer d'acquérir le dit comportement favorable pour la santé (Bandura, 
2007). Ceci démontre l'importance, dans cette étude, que les jeunes apprennent les 
techniques de gestion du stress et se sentent capables de les mettre en pratique, par 
eux-mêmes, en classe et en gymnase, si on souhaite qu'ils se responsabilisent et 
50 
tendent, à plus long terme, vers l'adoption d'une meilleure habitude de vie en terme 
de gestion du stress. 
Ce chapitre a mis en évidence les trois concepts se rattachant à cette étude. Les 
concepts de stress, de yoga et d'efficacité personnelle ont été définis et approfondis. 
Cela permet une meilleure compréhension de l'ensemble du sujet. 
CHAPITRE 3 - MÉTHODOLOGIE 
Ce chapitre présente la démarche méthodologique de l'étude. Une description de 
l'approche de l'étude précédera la présentation du type d'étude, du programme de 
yoga et des participants. Ensuite, les instruments de collecte des données seront 
détaillés. Les critères de rigueur méthodologique seront par la suite expliqués et 
finalement, il sera question des considérations déontologiques respectées pour cette 
étude. 
1. Approche de l'étude 
Une approche de nature qualitative/interprétative a été choisie pour cette étude. 
Savoie-Zajc (2004) définit, en synthétisant les orientations de différents auteurs, ce 
qu'est la recherche qualitative/interprétative. 
Forme de recherche qui exprime les positions ontologiques (sa vision de 
la réalité) et épistémologiques (associé aux conditions de production du 
savoir) particulièrement dans la mesure où le sens attribué à la réalité est 
vu comme étant construit entre le chercheur, les participants à l'étude et 
même les utilisateurs des résultats de la recherche. Ces derniers, en 
prenant connaissance des résultats de la recherche, se mettent en position 
de délibération, de critique et questionnent son applicabilité et sa 
transférabilité dans leur propre contexte. Dans cette démarche, le 
chercheur et les participants à la recherche ne sont pas neutres : leurs 
schèmes personnels et théoriques, leurs valeurs influencent leur conduite 
et le chercheur tente de reproduire un savoir objectivé, c'est-à-dire validé 
par les participants à la recherche. Le savoir produit est aussi vu comme 
dynamique et temporaire, dans la mesure où il continue d'évoluer. Le 
savoir est également contextuel, car les milieux de vie des participants 
colorent, orientent les résultats, (p. 128) 
Dans cette présente étude, on cherche à comprendre le sens qu'une personne donne à 
son expérience (Savoie-Zajc, 2004). En effet, elle met l'accent sur la compréhension 
des perceptions que vivent différents acteurs d'un contexte particulier, participant à la 
mise en œuvre d'un programme de yoga ainsi que les effets de ce dernier sur leur 
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gestion du stress. De plus, cette étude est réalisée dans l'esprit que de futurs 
utilisateurs des résultats de l'étude s'en inspirent et tentent de l'appliquer et la 
modifier en fonction de leur propre contexte. Pour ce projet, la principale approche 
méthodologie utilisée est qualitative. Ainsi, les données provenant des questions 
ouvertes des questionnaires, des entretiens de groupe et de l'entrevue seront traitées à 
l'aide d'analyses qualitatives. Cependant, les données provenant des questions 
fermées des questionnaires seront traitées à l'aide de statistiques descriptives. 
2. L'étude de cas comme démarche méthodologique 
La démarche méthodologique retenue est l'étude de cas unique (Yin, 2003). Cette 
démarche a été choisie puisqu'on s'intéresse à la compréhension d'un phénomène 
social dans son contexte de vie réelle. De plus, l'étude de cas unique est 
particulièrement efficace pour étudier un phénomène jusqu'à présent peu connu, dont 
on dispose de peu de données (Yin, 2003). Ceci s'applique parfaitement à cette 
présente étude, étant donné qu'on s'intéresse à la gestion du stress chez des enfants 
par la mise en œuvre d'un programme de yoga dans un milieu scolaire, ce qui est très 
rare dans la littérature. 
Cette étude de cas s'est réalisée dans une école primaire accueillant des élèves de 2e 
et 3e cycles. L'indice de défavorisation de cette école pour l'année scolaire 2007-
2008 était de 9/10, ce qui représente une école en milieu défavorisé (10/10 étant le 
classement des écoles les plus défavorisées). Les indices de défavorisation 
« permettent de présenter une information sur la situation socio-économique des 
milieux de provenance des élèves qui fréquentent les écoles publiques » (MELS, 
2005, p.20). Ils sont calculés à l'aide de deux variables : l'indice de milieu socio-
économique (IMSE) et l'indice du seuil de faible revenu (SFR). L'IMSE est établi par 
la proportion des familles avec enfants dont la mère est sous-scolarisée (ce qui 
représente les deux tiers du poids de l'indice) et la proportion de ménages dont les 
parents n'étaient pas à l'emploi durant la semaine de référence du recensement 
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canadien en 2001, ce qui représente le tiers du poids de l'indice. Le SFR représente la 
proportion des familles avec enfants dont le revenu est situé près ou sous le seuil de 
faible revenu, c'est-à-dire que les familles consacrent 20 % de leur revenu de plus que 
la moyenne générale à la nourriture, au logement et à l'habillement (MELS, 2008). 
La direction de l'école ainsi que plusieurs enseignants, croyant aux effets positifs du 
yoga, tentaient depuis quelques années d'incorporer le yoga en classe. Cependant, 
certains obstacles, dont le manque de participation de certains enseignants ont fait en 
sorte que le projet n'a pas persisté dans le temps. De plus, un autre obstacle à 
l'inclusion du yoga à l'école est survenu lorsque la direction de l'école a reçu 
plusieurs plaintes de parents affirmant que par ce projet, les enseignants tentaient 
d'inculquer une nouvelle religion à leurs enfants. L'école n'a donc pas eu le choix de 
nommer le yoga par d'autres appellations et les enseignants ont dû ajuster leurs 
propos en conséquence. C'est également la raison pour laquelle le terme « technique 
de gestion du stress » a été employé tout au long de ce projet d'étude. L'école, très 
enthousiaste par le projet étant donné les circonstances, a donné sa confirmation de 
participation à ce projet d'étude en mai 2008. 
2.1 Le programme de yoga 
Un programme de yoga a été spécialement élaboré pour cette étude. Les points 
suivants détailleront sa conception, sa mise en œuvre et sa validation. 
2.1.1 Conception du programme 
Au cours de l'été 2008, un programme de yoga s'adressant à des élèves de 10-12 ans 
a été élaboré. Mme Francine Hervé-Cauchy, une spécialiste de yoga auprès des 
enfants a aidé à l'élaboration de celui-ci. Cette dernière enseigne le yoga aux enfants 
depuis 1969 et présentement, elle donne des formations au Centre des enseignantes et 
des enseignants de la Commission Scolaire de Montréal sur le yoga en classe, le yoga 
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à l'école et la gestion du stress. Le programme de yoga (voir annexe C) est d'une 
durée de 12 semaines et il comprend 24 séances en tout, soit 12 séances en gymnase 
et 12 séances en classe. On y retrouve sensiblement les mêmes techniques dans les 
deux séances d'une même semaine, mais la séance pour la classe est adaptée en 
fonction de l'espace qui est plus restreint. Les techniques se font donc assis sur une 
chaise ou debout à côté du bureau. Chacune des séances est d'une durée 
approximative de 20 à 25 minutes. Les séances de yoga sont divisées en quatre 
parties : 1) introduction; 2) échauffement; 3) postures; et 4) relaxation/respiration. 
Ces parties ont été détaillées dans le chapitre précédent, c'est-à-dire dans le cadre 
théorique à la section 2.3.3. 
2.1.2 Mise en œuvre du programme 
L'enseignement des séances est réalisé par la titulaire de classe des élèves participant 
au projet ainsi que par l'éducateur physique et à la santé de l'école. Chacun d'eux 
enseigne une séance de yoga par semaine et ce, dans leur environnement 
d'enseignement respectif soit en classe ou en gymnase. Les élèves vivaient donc 2 
séances de yoga par semaine. Au départ, il avait été prévu que les enseignants 
dirigeraient les séances pendant 12 semaines. Cependant, un événement a fait en 
sorte qu'il a fallu réduire le programme à 10 semaines pour le cadre du projet : 
l'éducateur physique et à la santé partait en congé parental. Les séances étaient 
enseignées pendant les 20-25 dernières minutes de la période, juste avant la récréation 
de l'après-midi. Elles ont débuté lors de la dernière semaine de février 2009 et elles 
se sont terminées à la dernière semaine d'avril 2009. 
2.1.3 Validation du programme 
Le programme de yoga a été évalué par M. Marc Bélisle, spécialiste de la gestion du 
stress chez les enfants de la Faculté d'éducation physique et sportive de l'Université 
de Sherbrooke. Pour procéder à son évaluation, M. Bélisle en a fait une lecture 
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approfondie et a déterminé si les exercices étaient représentatifs de la vraie nature du 
yoga, s'il y avait une bonne progression à travers ces derniers et si ceux-ci étaient 
réellement adaptés pour les enfants de 10-11 ans. Aucune modification n'a été 
demandée de la part de M. Bélisle à la suite de son évaluation du programme. 
3. Les participants 
Comme le mentionne Savoie-Zajc (2004), dans une recherche 
qualitative/interprétative, le choix des personnes invitées à participer à l'étude est 
intentionnel. Le chercheur identifie un ensemble de conditions afin que les personnes 
participant à l'étude partagent certaines caractéristiques. Les conditions privilégiées 
sont présentées ci-après. 
3.1 Les enseignants 
Afin de participer au cas à l'étude, les enseignants devaient remplir certaines 
conditions. Ils devaient former une équipe de deux enseignants composée d'un 
titulaire de classe et d'un éducateur physique travaillant à la même école. Tous les 
deux devaient être intéressés à enseigner chacun une séance de yoga d'environ 25 
minutes par semaine, pendant 12 semaines. Ils devaient également libérer du temps 
aux élèves pour la collecte des données lorsque cette dernière ne pouvait avoir lieu 
lors des récréations et prendre de leur temps personnel afin d'assister à quelques 
réunions de préparation. À ce propos, une première rencontre avec les enseignants et 
la direction concernant le projet d'étude a eu lieu le 30 septembre 2008 et une 
seconde pour la planification des séances et la révision du programme de yoga le 27 
janvier 2009. 
Les deux enseignants participant à cette étude sont une titulaire de classe de 5e année 
et l'enseignant en éducation physique et à la santé de l'école. Tous les deux ont 
chacun 16 années d'expérience en enseignement. La titulaire de classe possède un 
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baccalauréat en enseignement préscolaire et primaire, tandis que l'éducateur physique 
détient un baccalauréat en enseignement en éducation physique ainsi qu'un certificat 
en enseignement préscolaire et primaire. En ce qui a trait au yoga, la titulaire de 
classe était déjà familière avec la discipline puisqu'elle la pratique elle-même et 
enseigne certaines des postures sous forme de courtes séances et ce, de façon 
régulière. L'éducateur physique était complètement novice en la matière. Les deux 
enseignants ont participé à une journée de formation sur l'enseignement du yoga à 
des enfants au Centre des Enseignantes et des Enseignants de la Commission Scolaire 
de Montréal le 15 octobre 2008. Cette formation était donnée par Mme Francine 
Hervé-Cauchy, spécialiste en yoga auprès des enfants. Les principaux points abordés 
au cours de la formation étaient : 1) les principes de base du yoga; 2) la façon de 
l'enseigner correctement aux enfants; 3) les éléments à prendre en compte en fonction 
de l'âge des enfants; et 4) l'enseignement et la réalisation de nombreuses postures et 
exercices de yoga. 
3.2 Les élèves 
Les élèves participant à l'étude sont 27 des 28 élèves de la classe de la titulaire de 
classe de 5e année, qui est en fait un groupe existant indépendamment de l'étude 
(Lecompte, Preissle et Tesch, 1993). Il s'agit de 13 filles et 14 garçons âgés de 10 à 
11 ans. Un élève n'a pas pu participer à l'étude, car le formulaire de consentement 
parental n'a jamais été retourné à l'école. Lors des séances enseignées en classe, cet 
élève allait à un bureau placé dans le corridor près de la porte de classe et il avançait 
ses travaux scolaires. Pendant les séances réalisées en gymnase, celui-ci allait 
rejoindre la titulaire en classe. Comme il a déjà été mentionné, les élèves étaient déjà 
familiers avec certaines postures ou techniques de respiration puisque que la titulaire 
les enseignait avant le début du projet. Cependant, il ne s'agissait que de brèves 
séances de quelques minutes où les mêmes postures ou techniques étaient réalisées de 
séance en séance. 
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4. Table de spécifications 
La table de spécifications représente l'ensemble des paramètres de l'étude. Elle 
permet de déterminer quelles données ont été recueillies par chacun des instruments 
de collecte de données. Ces paramètres ont été identifiés à partir du cadre conceptuel. 
Tableau 3 
Table de spécifications 
Données à collecter Questionnaire 
Entretien de 
groupe semi-
dirigé 
Entrevue 
semi-
dirigée 
Compte-
rendu 
Définition du stress pour les 
élèves 
X 
Sources de stress à l'école X 
Sources de stress à la 
maison 
X 
Sensations de stress 
Connaissances de 
techniques de gestion du 
stress 
X 
X 
Intérêt pour apprendre 
techniques de gestion du 
stress 
X 
Circonstances où la gestion 
du stress peut aider (à 
l'école, à la maison, 
ailleurs) 
X 
Le niveau de stress - 3.1 
Suite à la séance, échelle de 
5, perception de 
changement du niveau de 
stress 
X 
Niveau de stress avant la 
séance 
X 
Niveau de stress après la 
séance 
X 
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Données à collecter Questionnaire 
Entretien de 
groupe semi-
dirigé 
Entrevue 
semi-
dirigée 
Compte-
rendu 
Le niveau de détente - 3.2 
Technique procurant le plus 
grand niveau de détente 
X 
Bienfaits ressentis pendant 
(ou après) la pratique des 
techniques(séances) 
X X 
Partie de la séance 
permettant d'être le plus 
relaxé. Pourquoi ? 
X 
Es-tu plus détendu après la 
séance ? 
X 
Technique ou posture 
préférée jusqu'à présent ? 
X 
Partie(s) préférée(s) de la 
séance ? Technique ? X 
Les sensations physiques - 3.3 
Perceptions physiques lors 
des séances 
X X 
Comment te sentais-tu 
physiquement après la 
séance ? Maintenant ? 
X X 
Les sensations mentales - 3.4 
Perceptions mentales lors 
des séances 
X X 
Comment te sentais-tu 
mentalement après la 
séance? Maintenant ? 
X X 
Le projet - 3.5 
As-tu aimé participer au 
projet en classe ? 
X 
Qu'as-tu plus aimé ? Moins 
aimé ? (en classe) 
X 
As-tu aimé participer au 
projet en gymnase ? 
X 
Qu'as-tu plus aimé? Moins 
aimé ? (en gymnase) 
X 
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Données à collecter Questionnaire 
Entretien de 
groupe semi-
dirigé 
Entrevue 
semi-
dirigée 
Compte-
rendu 
|| Le projet - 3.5 (suite) ||| 
Serais-tu prêt à refaire un 
projet semblable ? 
X 
D'autres élèves devraient-ils 
participer au programme ? 
X 
|| L'efficacité personnelle - 3.6 ||| 
Es-tu capable de mettre en 
pratique des techniques par 
toi-même ? 
X X 
Quelles techniques ou 
postures es-tu capable de 
refaire par toi-même ? 
X 
Comment le programme 
vécu te rend plus efficace à 
gérer ton stress ? 
X 
Es-tu encore capable de 
réaliser certaines techniques 
apprises, il y a quelques 
semaines ? 
Utilisation des techniques 
lorsque tu te sens stressé ? 
X 
MB— 
X 
WÊBÊÊÊÊË — » 
Utilisation des techniques 
ailleurs qu'à l'école ? 
X 
4 à 6 semaines plus tard : 
utilises-tu encore les 
techniques? Lesquelles? 
Dans quelles occasions? 
X 
tifiiqùés afcïiris 
Les techniques apprises 
sont-elles utiles, ont-elles un 
impact sur la gestion de ton 
stress ? 
X 
Les techniques apprises 
seront-elles utiles dans le 
futur ? 
X 
60 
Données à collecter Questionnaire 
Entretien de 
groupe semi-
dirigé 
Entrevue 
semi-
dirigée 
Compte-
rendu 
sê*'$! 
Avantages et inconvénients 
en classe 
X 
Avantages et inconvénients 
en gymnase 
X 
ëVéfaf actif-- 7$; \H£3É 
Est-ce que le coin de 
relaxation aménagé a aidé ? 
X 
As-tu conservé ce coin de 
relaxation ? 
À quel endroit le devoir 
actif a-t-il été réalisé ? 
X 
Qu'est-ce qui a été fait pour 
rendre la pièce plus 
relaxante ? 
X 
As-tu fait quelque chose de 
particulier pour ne pas être 
dérangé ? 
X 
Comment s'est déroulée ta 
pratique ? 
X 
Comment as-tu procédé 
pour réaliser les techniques? 
X 
Est-ce qu'un parent a 
participé avec toi ? 
X 
A-t-il aimé son expérience ? 
Intérêt perçu chez les élèves 
pour le projet en général ? 
ENSEIGNANTS 
X 
Intérêt perçu chez les élèves 
durant les séances (début, 
durant et fin projet) ? 
Changements dans le 
comportement des élèves 
(pendant séance, après et à 
la fin du programme) ? 
X 
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Données à collecter Questionnaire 
Entretien de 
groupe semi-
dirigé 
Entrevue 
semi-
dirigée 
Compte-
rendu 
v* ; '• . > Programi €e -r9 - *"• '"t *• v 
Perceptions du programme 
en général 
X 
Aspects du programme qui 
aident le plus les élèves à 
gérer leur stress 
X 
Comment les enseignants se 
sont-ils appropriés le 
programme ? 
X 
Modification du programme 
par les enseignants 
ma 
X 
Partenariat entre les deux 
enseignants 
X 
Aurais-tu eu le même 
enthousiasme à collaborer 
au projet si tu avais été le 
seul enseignant de l'école à 
y participer ? 
X 
••••••••••••M ÉH9B ÉWi— MmraOMHN 
D'autres enseignants 
pourraient utiliser le 
programme ? 
X 
1 Efficacité personnelle-11.1 ||| 
Seriez-vous en mesure de 
poursuivre le programme 
dans le futur ? 
X 
5. Déroulement et vue d'ensemble de la collecte de données 
Les différentes techniques de cueillette de données utilisées dans le cadre de cette 
étude sont les suivantes : le questionnaire, l'entretien de groupe semi-dirigé, le 
compte-rendu des devoirs actifs et l'entrevue semi-dirigée. Ces derniers constituent 
des modes complémentaires de collectes de données. En fait, « l'un fait ressortir des 
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aspects que l'autre ne peut aborder » (Savoie-Zajc, 2004, p. 138). Chacun d'entre eux 
est davantage explicité à la section 6. 
La figure 2 présente comment s'est déroulée la collecte des données au cours des 18 
semaines du projet. La collecte de données s'est échelonnée sur 12 semaines 
consécutives en plus d'un dernier questionnaire 6 semaines après la dernière séance 
de yoga. Les séances de yoga se sont déroulées lors des semaines 1 à 10. Avant la 
première séance de yoga, un premier questionnaire servant de préanalyse a été 
distribué aux élèves. Aux semaines 2, 5, 8 et 10, il y a eu les entretiens de groupes 
semi-dirigés. Lors des semaines 3, 7 et 11, il y a eu la passation de différents 
questionnaires. Les comptes-rendus de devoirs actifs se sont passés aux semaines 4 
et 9. A la semaine 11, a eu lieu l'entrevue semi-dirigée commune avec les 2 
enseignants et à la toute fin, soit 6 semaines après la fin des séances de yoga, le 
dernier questionnaire a été passé aux élèves. 
Questionnaire 2 Questionnaire 3 Questionnaire 5 
Questionnaire 1 
Semaine 
Questionnaire 4 
Entretien de Entretien de Entretien de Entretien de 
groupe semi- groupe semf- groupe semi- groupe semi-
dirigél dirigé2 dirfeéS dtrtgé4 
groupe A groupe B groupe A groupe B 
Entrevue 
semi-dirigée 
enseignants 
Figure 2. Chronologie de la collecte de données 
Voici plus de précisions concernant la collecte de données à partir des 
questionnaires : 1) la passation du questionnaire 1 a eu lieu le 24 février 2009; 2) les 
questionnaires 2 et 3 ont été distribués immédiatement après les séances de yoga; 
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3) le questionnaire 4 a été remis aux élèves en guise d'analyse du projet d'études, le 
6 mai 2009, soit après les 20 séances de yoga; et 4) le cinquième et dernier 
questionnaire a été distribué aux élèves six semaines plus tard, soit le 15 juin 2009. 
La durée moyenne pour répondre aux questionnaires était une quinzaine de minutes. 
Il a été précisé à plusieurs reprises aux élèves que toutes les données recueillies 
demeureraient confidentielles et ce, pour l'ensemble des moyens de cueillette de 
données utilisés. 
En ce qui concerne les entretiens de groupes semi-dirigés, les 27 élèves étaient 
divisés en deux groupes (14 élèves pour le groupe A et 13 élèves pour le groupe B). 
Chacun des groupes a participé à 4 entretiens de groupes semi-dirigés puisqu'il y 
avait deux séances de yoga par semaine soit une en classe et une en gymnase. Ces 
entretiens avaient lieu immédiatement après la séance de yoga, dans la plupart des cas 
lors de la récréation de l'après-midi. Ils duraient, en moyenne, de 10 à 15 minutes. 
Les mêmes questions étaient posées à chacun des entretiens de groupes. Les propos 
des élèves étaient enregistrés numériquement à l'aide d'un enregistreur vocal. 
Ensuite, ces propos étaient transcrits intégralement. 
Les deux comptes-rendus de devoirs actifs se réalisaient à la maison. De 15 à 20 
minutes étaient nécessaires afin de réaliser les devoirs actifs, c'est-à-dire une séance 
de yoga élaborée par la chercheuse et il fallait compter environ cinq minutes pour 
remplir chacun des comptes-rendus. 
L'entrevue semi-dirigée était de 25 minutes et les deux enseignants y ont participé 
conjointement. Cette dernière s'est déroulée à la fin du projet. Les raisons favorisant 
l'option de faire une seule entrevue conjointe pour les deux enseignants sont 
expliquées au point 6.4. Les propos des enseignants ont été enregistrés 
numériquement à l'aide d'un enregistreur vocal puis transcrits intégralement. 
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Afin de rencontrer le premier objectif de l'étude, soit celui d'identifier et décrire les 
perceptions sur la gestion de leur stress, des élèves de 5e année ayant participé à la 
mise en œuvre d'un programme de yoga en éducation physique et en classe, ce sont les 
5 questionnaires, les 8 entretiens de groupe semi-dirigés ainsi que les 2 comptes-
rendus de devoirs actifs qui ont été utilisés. 
L'entrevue semi-dirigée a permis l'atteinte des deux autres objectifs, c'est-à-dire : 
1) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur 
physique quant aux modalités de mise en œuvre du programme de yoga et 2) identifier 
et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur physique sur la 
capacité de leurs élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de 
yoga. 
6. Instruments de collecte des données 
Cette section sert à présenter plus en détail le déroulement de la collecte des données, 
la description de chacun des instruments de cueillette de données, leur processus de 
validation, l'analyse des données ainsi que la validation de ces analyses. La collecte de 
données s'est échelonnée de février 2009 à juin 2009. 
6.1 Les questionnaires 
Johnson et Christensen (2008) définissent le questionnaire comme étant un 
instrument de collecte de données composé de questions que doit compléter chacun 
des participants de l'étude et qui permet de recueillir des informations sur les pensées, 
les sentiments, les attitudes, les croyances, les valeurs, les perceptions, les 
personnalités et les comportements. 
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6.1.1 Description des questionnaires 
Dans cette étude, 5 questionnaires ont été utilisés. Étant donné que le projet a été 
écourté de 2 semaines, les questions les plus pertinentes des questionnaires 3 et 4 ont 
été sélectionnées afin de créer le troisième questionnaire du projet. Il y a donc eu un 
questionnaire de moins que prévu, afin de ne pas surcharger les élèves. Les 
questionnaires ont été distribués aux élèves à différents moments du projet d'étude. 
Ils sont de type « mixte », c'est-à-dire qu'ils sont composés de questions ouvertes et 
de questions fermées. 
Le premier questionnaire comportait 8 questions et 7 sous-questions. La passation de 
ce questionnaire a permis d'identifier et décrire : 1) les sources de stress des élèves; 
2) comment ils se sentent lorsqu'ils vivent du stress; 3) leur perception du niveau du 
stress qu'ils vivent (sur une échelle de 1 à 5); 4) les moyens qu'ils possèdent pour 
gérer leur stress; 5) leur intérêt à apprendre d'autres techniques de gestion du stress; 
et 6) leur capacité à mettre en pratique une technique de gestion du stress. 
Le deuxième questionnaire a permis de recueillir des données sur : 1) les bienfaits 
ressentis durant la séance; 2) leur niveau de perception du stress avant et à la suite de 
la séance; et 3) les parties de la séance les plus relaxantes. Ce questionnaire était 
composé de 6 questions et de 2 sous-questions. 
Le troisième questionnaire été remis aux élèves dans le but d'aller chercher de 
l'information sur : 1) leur niveau de perception du stress avant et à la suite de la 
séance; 2) la partie de la séance apportant une plus grande détente; 3) les trois 
postures/techniques les plus aimées jusqu'à maintenant; 4) si les élèves utilisent les 
techniques apprises ailleurs qu'à l'école; 5) le développement de leur efficacité 
personnelle face aux techniques; et 6) les circonstances dans lesquelles la gestion du 
stress peut les aider. Ce questionnaire comprenait 8 questions et 8 sous-questions. 
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Le quatrième questionnaire remis aux élèves une fois les séances de yoga terminées a 
permis de déterminer : 1) ce qu'ils ont aimé et moins aimé du projet en classe et en 
gymnase; 2) si les techniques apprises ont eu un impact sur leur gestion du stress 
qu'ils peuvent vivre au quotidien; 3) s'ils utilisent les techniques lorsqu'ils se sentent 
stressés; 4) si les techniques apprises leur seront utiles dans l'avenir; et 5) comment le 
programme de yoga les rend plus efficaces à gérer leur stress. Ce questionnaire 
contenait 10 questions et 7 sous-questions. 
Finalement, le cinquième et dernier questionnaire a été distribué aux élèves afin 
d'analyser l'intégration du projet, c'est-à-dire de savoir si les techniques apprises 
durant les séances sont toujours utilisées lorsque les élèves se sentent stressés. Il a été 
possible d'avoir une idée de l'impact à moyen terme de la mise en œuvre d'un 
programme de yoga sur la gestion du stress des élèves. Ce questionnaire était 
composé de 4 questions et de 2 sous-questions. 
6.1.2 Processus de validation des questionnaires 
Un expert en éducation à la santé/gestion du stress, professeur à la Faculté des 
sciences de l'Université du Québec à Montréal, a procédé à la validation des 
questionnaires selon une méthode par jugements. Pour ce faire, il a reçu les 
questionnaires, la table de spécifications reliant chacune des questions aux différentes 
données à collecter ainsi qu'un document servant à inscrire ses réponses. Il a effectué 
une validation des contenus en vérifiant les liens entre l'ensemble des questions et les 
éléments inscrits dans la table des spécifications. Il a également évalué les échelles 
de réponses des questions fermées des questionnaires et la clarté des questions. 
Parmi les 63 questions analysées incluant les sous-questions, 7 d'entre elles ont 
demandé des clarifications telles que l'utilisation d'un terme plus approprié afin 
d'être cohérent tout au long des questionnaires, de même que la précision qu'il 
s'agissait bien de « techniques de gestion du stress » et non seulement des 
« techniques ». 
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De plus, puisqu'il est important de faire l'essai des questionnaires afin de tester la 
qualité et la pertinence des questions (Gravel, 1994), le premier questionnaire a été 
testé auprès de huit élèves de 5e année provenant d'une autre école. Cette validation, 
dite « par population » a été réalisée le 5 février 2009. Les autres questionnaires 
n'ont pu être validés au préalable puisqu'il fallait vivre les séances de yoga afin d'être 
en mesure de bien répondre aux questions. La seule modification effectuée pour ce 
questionnaire est la diminution des sources de stress demandées aux élèves. Les 
participants avaient de la difficulté à en trouver quatre, alors la question a été revue 
pour ne demander que deux à trois sources de stress. 
6.1.3 Analyse des réponses des questionnaires 
L'analyse des réponses des questionnaires s'est réalisée de deux façons étant donné 
que l'on retrouve des données provenant de questions fermées et d'autres découlant 
des questions ouvertes. 
Les données issues des questions fermées des questionnaires ont été analysées à 
l'aide de statistiques descriptives tels les pourcentages et les fréquences. Une matrice 
correspondant aux questions a été créée afin d'en saisir les données. Le traitement de 
ces dernières a été réalisé à l'aide du logiciel SPSS. Par ailleurs, les données tirées 
des questions ouvertes ont été soumises à une analyse de contenu. Le processus 
d'analyse de contenu retenu est présenté au point 6.2.3. 
6.2 Les entretiens de groupes semi-dirigés 
L'entretien de groupe comporte plusieurs avantages de même que certaines limites. 
En effet, concernant les avantages, Boutin (2007) en nomme plusieurs. Il facilite 
l'expression des participants puisque ces derniers se sentent soutenus par le groupe, il 
permet à chacun de se remémorer des faits en entendant les autres les évoquer et il 
économise temps et énergie au chercheur puisque celui-ci est capable d'y recueillir 
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beaucoup de renseignements essentiels à l'étude. Pour sa part, Deslauriers (1991) 
croit également que le groupe permet aux participants de réfléchir et de se remémorer 
des choses oubliées qui ne seraient pas revenues en mémoire autrement. Il ajoute 
cependant que « le groupe agit comme autocorrecteur en permettant à la personne de 
modifier son jugement et de donner une opinion plus nuancée » (p.38). En ce qui a 
trait à ses limites, l'entretien de groupe ne favorise pas l'approfondissement d'un 
point particulier et certains participants, plus timides, peuvent craindre de s'exprimer 
devant un groupe (Boutin, 2007). De plus, comme le souligne Deslauriers (1991), le 
chercheur réalisant des entretiens de groupe doit posséder certaines habiletés 
d'animation de groupe. Par exemple, il doit être capable d'établir un équilibre entre 
ceux qui ont tendance à dominer le groupe et ceux qui ont moins la chance de 
s'exprimer. Selon ce dernier, il est d'ailleurs important de conserver un bon climat 
lors de l'entretien de groupe, car cela pourrait avoir des conséquences plus 
désastreuses que lors d'un entretien individuel. 
6.2.1 Description des entretiens de groupes semi-dirigés 
Les entretiens de groupes comportaient 11 questions. Ils ont permis de faire 
ressortir : 1) ce que les élèves ont perçu physiquement et psychologiquement durant 
la pratique des séances; 2) comment ils se sentaient physiquement et 
psychologiquement après la séance; 3) leur partie de la séance et/ou techniques 
préférées; 4) la technique leur ayant procuré un plus grand niveau de détente; et 5) les 
différences perçues entre les séances réalisées en gymnase et celles réalisées en 
classe. 
6.2.2 Processus de validation des entretiens de groupes semi-dirigés 
La grille des questions prédéterminées des entretiens de groupes semi-dirigés a été 
validée par le même expert qui a procédé à la validation des questionnaires. Elle a 
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également été évaluée selon la méthode par jugement qui est expliquée plus en détail 
à la section 6.1.2. Aucune modification n'a été demandée par l'expert. 
6.2.3 Analyse des réponses des entretiens de groupes semi-dirigés 
Les données issues des entretiens de groupes semi-dirigés sont de type qualitatif et 
elles ont été analysées selon une stratégie qui s'inspire de celle proposée par 
L'Écuyer (1987,1990). Ce dernier décrit l'analyse de contenu de la façon suivante : 
[...] une méthode scientifique, systématisée et objectivée de traitement 
exhaustif de matériel très varié par l'application d'un système dit de 
codage/décodage conduisant à la mise au point d'un ensemble de 
catégories (exhaustives, pertinentes, objectives et clairement définies) 
dans lesquelles les divers éléments du matériel analysé sont 
systématiquement classifiés au cours d'une série d'étapes 
rigoureusement suivies dans le but de faire ressortir les caractéristiques 
spécifiques de ce matériel dont une description scientifique détaillée 
amène à comprendre la signification exacte du point de vue de l'auteur à 
l'origine du matériel analysé (1987, p.62). 
Deslauriers (1991) la résume ainsi : «l'analyse représente les efforts du chercheur 
pour découvrir les liens à travers les faits accumulés. » (p.79) L'analyse de contenu 
de type mixte a été retenue. En effet, ce modèle d'analyse suppose qu'une partie des 
catégories est préexistante au départ puisqu'elle est dérivée d'une théorie, tandis que 
d'autres peuvent s'ajouter en cours d'analyse, en fonction du matériel analysé 
(Landry, 1998; L'Écuyer, 1987). Les catégories préexistantes, pour leur part, n'ont 
pas de caractère immuable, c'est-à-dire qu'elles peuvent « être conservées, rejetées, 
modifiées ou nuancées, complétées par de nouvelles catégories et même remplacées 
par elles selon la nature des particularités du matériel recueilli » (L'Écuyer, 1987, 
p.57). Pour les besoins de l'étude, 5 étapes ont été établies afin de réaliser l'analyse 
de contenu. 
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Étape 1 : lecture préliminaire et établissement d'une liste des énoncés 
Cette première étape consiste à acquérir une vue d'ensemble du matériel à analyser en 
le lisant à plusieurs reprises. Cette lecture permet également de se faire une idée 
préliminaire des unités de sens et des particularités qui formeront éventuellement les 
différentes catégories. Pour l'Écuyer (1990), cette étape est une sorte de 
« préanalyse » permettant de mieux orienter les étapes subséquentes de l'analyse. 
Étape 2 : découpage et identification des unités de classification 
Dans cette deuxième étape, il s'agit de découper le matériel en unité de classification, 
c'est-à-dire « en énoncés plus restreints possédant normalement un sens complet en 
eux-mêmes et qui serviront à toute la classification ou codification ultérieure » 
(L'Écuyer, 1987, p.55). Ces unités de classification peuvent être des mots, des 
phrases, des portions de phrases, des thèmes, etc. Dans cette présente étude, ce 
travail a été réalisé sans l'aide d'un logiciel permettant ce type d'analyse. En fait, la 
chercheuse a travaillé directement sur les feuilles imprimées des transcriptions 
intégrales des données en identifiant où se trouvaient les réponses aux questions de 
recherche. De plus, en surlignant certains endroits du texte, de même qu'avec l'aide 
de mots clés, elle faisait ressortir les informations qu'elle jugeait pertinentes. 
Étape 3 : processus de catégorisation et de classification 
Lors de la troisième étape, il faut réorganiser le matériel en regroupant en catégories 
plus larges les unités de classifications provenant de l'étape précédente dont le sens se 
ressemble. C'est l'étape la plus importante étant donné que c'est à ce moment que 
sont mis en évidence les caractéristiques et le sens du phénomène à analyser 
(L'Écuyer, 1987). Comme mentionné précédemment, l'étape de catégorisation est 
abordée selon le modèle mixte. Plusieurs sous-étapes sont nécessaires afin d'effectuer 
adéquatement ce processus de catégorisation. Il faut, premièrement, regrouper les 
éléments dans les catégories préexistantes ainsi que rassembler celles qui semblent 
aller ensemble afin de déterminer les nouvelles catégories préliminaires. 
Deuxièmement, il est important de les raffiner en éliminant les catégories redondantes 
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et en jumelant celles qui ont des contenus trop semblables. L'identification finale des 
catégories de la grille d'analyse ainsi que leurs définitions arrivent ensuite. Il est 
essentiel que chacune des catégories soit suffisamment claire pour se différencier les 
unes des autres. On termine cette étape en classifiant tous les énoncés à partir de la 
grille d'analyse finale. 
Étape 4 : identification de sous-catégories 
L'identification de sous-catégories est la quatrième étape de l'analyse de contenu. 
Elle consiste à développer des subdivisions à l'intérieur, d'une même catégorie en 
prenant l'ensemble des énoncés assignés à cette dernière et en y créant des sous-
catégories donnant des précisions supplémentaires au matériel analysé. 
Étape 5 : description et interprétation 
Cette cinquième et dernière étape consiste à décrire les résultats tels qu'ils se 
présentent. Par la suite, l'interprétation des résultats permet de rendre explicites les 
relations entre les diverses composantes du matériel obtenu pour arriver à rejoindre le 
sens plus profond et caché du phénomène analysé (L'Écuyer, 1990). 
6.2.4 Validation des catégories et des sous-catégories par un codeur externe 
Étant donné le type de donnés recueillis par l'analyse des entretiens de groupes semi-
dirigés, un codeur externe a participé à la validation de la classification de chacun des 
énoncés dans les différentes catégories et sous-catégories. D'une part, ce codeur, a 
classifié 20 % des énoncés que la chercheuse avait sélectionnés au hasard parmi les 
différentes catégories. En fait, 20 % des énoncés de chacune des catégories ont été 
sélectionnés et ont ensuite été mélangés afin que le codeur externe puisse les 
reclasser en fonction des définitions des catégories. La fidélité intercodeur a été de 
85 % pour cette partie. En deuxième lieu, la totalité des énoncés de chacune des 
catégories a été mélangée par la chercheuse pour que le codeur externe puisse les 
classifier en fonction des sous-catégories. Pour cette partie, la fidélité intercodeur 
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s'est située entre 88 % et 100 % pour chacune des catégories, à l'exception de la 
catégorie 5 qui était de 60 %. Des précisions ont été ajoutées aux définitions des 
sous-catégories de la catégorie 5 et lors de la deuxième classification le pourcentage 
de fidélité était de 89 %. Il y a eu une entente par consensus entre les deux codeurs 
pour les énoncés ayant été codés différemment par ces derniers afin de les intégrer 
dans les bonnes sous-catégories. 
6.3 Les comptes-rendus des devoirs actifs 
Les comptes-rendus des devoirs actifs sont une autre forme de matériel écrit, similaire 
à des questionnaires ou à une analyse documentaire. Comme ils étaient directement 
en lien avec les devoirs actifs, le nom de « compte-rendu » a été choisi afin de bien 
les différencier des autres questionnaires. C'est dans l'optique de développer la 
responsabilisation individuelle des jeunes face à leur gestion du stress que les devoirs 
actifs ont été intégrés. 
6.3.1 Description des comptes-rendus 
Les deux comptes-rendus étaient identiques en termes de contenu, bien que les 
devoirs actifs différaient puisque ce n'était pas les mêmes techniques qui étaient 
proposées. Ils comportaient 6 questions abordant : 1) les perceptions physiques et 
mentales vécues lors de la séance réalisée à la maison; 2) la capacité qu'ont les élèves 
à mettre en pratique par eux-mêmes les techniques de gestion de stress apprises; 3) le 
déroulement de la séance à la maison; et 4) la participation des parents au devoir 
actif. 
6.3.2 Processus de validation des comptes-rendus 
La validation des questions des comptes-rendus a été effectuée de la même manière 
que celles des questionnaires. Ce processus de validation a été détaillé à la section 
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6.1.2. Les questions des comptes-rendus n'ont nécessité aucun changement suite à la 
validation par l'expert. 
6.3.3 Analyse des réponses des comptes-rendus 
Tout comme les questionnaires, les comptes-rendus comportaient des questions 
fermées ainsi que des questions à développement court. Les questions fermées ont été 
analysées à l'aide de statistiques descriptives (fréquences et pourcentages) et les 
questions à développement court à l'aide de l'analyse de contenu. Ces techniques 
d'analyse de réponses ont été expliquées précédemment aux sections 6.1.3 et 6.2.3. 
6.4 L'entrevue semi-dirigée avec les enseignants 
L'entrevue est définie comme étant : « une interaction verbale entre des personnes qui 
s'engagent volontairement dans pareille relation afin de partager un savoir d'expertise 
et ce, pour mieux dégager conjointement une compréhension d'un phénomène 
d'intérêt pour les personnes en présence » (Savoie-Zajc, 2004, p. 295). Il semblait 
plus pertinent de faire une entrevue conjointe puisqu'elle donnait l'occasion aux 
enseignants de se remémorer divers faits en entendant son collègue les évoquer 
(Boutin, 2007). Ainsi, le chercheur peut apprendre les différentes opinions des gens et 
souvent, il réussit à en savoir davantage que s'il avait interrogé chacune des 
personnes individuellement (Bogdan et Biklen, 2007). Cependant, le climat de 
l'entrevue peut avoir un impact sur la qualité des réponses obtenues. Il s'avère 
essentiel qu'un certain degré de sympathie et de confiance s'établisse entre les 
personnes pour que l'échange se déroule dans un climat harmonieux (Deslauriers, 
1991; Savoie-Zajc, 2004) et qu'ainsi les personnes interrogées soient à l'aise 
d'émettre leurs opinions (Boutin, 2006). 
6.4.1 Description de l'entrevue semi-dirigée 
L'entrevue semi-dirigée a permis de recueillir les perceptions des enseignants sur : 
1) les intérêts des élèves et leurs changements de comportement; 2) le programme de 
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yoga et sa mise en œuvre; 3) le partenariat vécu entre les deux enseignants; et 4) la 
réalisation de ce projet dans le futur. 
6.4.2 Processus de validation de l'entrevue semi-dirigée 
Les questions de l'entrevue semi-dirigée ont été validées par un expert en éducation à 
la santé/gestion du stress. Le processus qu'il a utilisé a été décrit précédemment à la 
section 6.1.2. Aucune modification n'a été demandée par l'expert concernant les 
questions de l'entrevue semi-dirigée. 
6.4.3 Analyse des réponses de l'entrevue semi-dirigée 
Les réponses des enseignants qui ont participé à l'entrevue semi-dirigée étant de 
nature qualitative, une analyse de contenu a été réalisée. La façon de procéder afin de 
réaliser l'analyse de contenu a été présentée à la section 6.2.3. Comme il n'y a eu 
qu'une seule entrevue avec les enseignants, il n'y a pas eu de processus de validation 
des catégories et sous-catégories de réalisé par un codeur externe. 
7. Les critères de rigueur méthodologique 
Plusieurs précautions méthodologiques ont été prises tout au long de l'étude afin d'en 
assurer la rigueur scientifique. D'abord, pour augmenter la crédibilité de l'étude une 
triangulation des instruments a permis de collecter des données sous différentes 
formes (écrites, verbales, d'observation) et du coup, respecter les aptitudes des 
participants à s'exprimer oralement ou par écrit. L'objectif de la triangulation des 
instruments est de permettre une convergence des données recueillies à partir des 
différents instruments afin de permettre une meilleure compréhension du phénomène 
étudié. La présence de la chercheuse lors de toutes les séances où il y avait une 
collecte de données par la suite, a permis le développement d'une compréhension 
plus en profondeur du phénomène à l'étude et la transmission de détails sur les 
participants et le lieu de l'étude (Creswell, 2003; Savoie-Zajc, 2004). Le recours à un 
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autre codeur a aussi été utilisé lors de l'analyse des données afin de s'assurer de 
réduire les biais possibles. De plus, ceci a permis de confirmer les différentes 
catégories qui ont émergé lors de l'analyse inductive. Enfin, il y a eu révision des 
interprétations des enseignants par ces derniers afin qu'ils en confirment leur 
signification. Concernant la transférabilité, une description riche et détaillée du 
milieu, du contexte de l'étude et de la méthodologie a été faite afin de fournir un 
cadre solide à ceux qui s'interrogent sur les possibilités d'utiliser les résultats de 
l'étude même s'ils proviennent d'un milieu différent (Savoie-Zajc, 2004). 
8. Considérations déontologiques 
Comme le souligne Deslauriers (1991), il est de la responsabilité du chercheur 
d'anticiper et de résoudre les problèmes rencontrés lors de l'étude, « de façon à ce 
qu'ils ne soient préjudiciables ni à ceux qu'il étudie, ni à la communauté 
professionnelle à laquelle il appartient. » (p.54). En fait, la principale responsabilité 
du chercheur est de s'assurer que les personnes participant à son étude soient 
respectées et protégées en ce qui a trait à leur bien-être physique, psychologique et 
social ainsi qu'à leur droit à la vie privée et à la dignité (Deslauriers, 1991). C'est 
pour cette raison que deux types de formulaires de consentement ont été signés, un 
s'adressant aux deux enseignants et l'autre aux parents des élèves participant à 
l'étude. Ces formulaires se trouvent à l'annexe A. De cette façon, la chercheuse 
s'assurait d'avoir le consentement éclairé de tous les participants et ce, pour toutes les 
étapes du projet. Par ailleurs, des mesures ont été prises, lors de la présentation des 
résultats de l'étude afin que ces derniers soient traités de façon anonyme et qu'ainsi 
aucune information ne puisse mener à l'identification d'un élève, d'un enseignant et 
de la commission scolaire. Afin de préserver l'anonymat des élèves, un numéro leur 
a été attribué au hasard. Les noms des enseignants ont également été changés. Seuls 
les membres de l'équipe de l'étude ont eu accès aux données qui sont gardés sous clé 
et qui seront détruites 5 ans après la fin du projet d'étude, tel qu'établi dans la 
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demande d'évaluation éthique, approuvée par le comité d'éthique de la recherche en 
éducation et sciences sociales de l'Université de Sherbrooke. 
CHAPITRE 4 - RÉSULTATS 
Les données recueillies auprès des participants à cette étude seront exposées dans ce 
chapitre. Plus spécifiquement, ce chapitre sera divisé en deux sections. La première 
section traitera des perceptions d'élèves de 5e année ayant participé à la mise en 
œuvre d'un programme de yoga en éducation physique et à la santé et en classe. La 
deuxième section présentera les perceptions des enseignants en lien avec les 
modalités de mise en œuvre du programme de yoga et sur la capacité de leurs élèves à 
gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga. 
1. Les perceptions des élèves 
Les perceptions recueillies auprès des élèves tiennent compte des éléments suivants : 
1 ) le stress et la gestion du stress; 2) les impressions des élèves sur différents 
éléments tels leur niveau de détente et les sensations physiques et mentales vécues 
lors des séances; 3) l'utilisation des techniques du programme de yoga; 4) l'utilité des 
techniques dans le futur; 5) les contextes de mise en œuvre des séances de yoga; et 
6) l'avis des élèves concernant leur cours d'éducation physique qui a été écourté pour 
le projet. 
1.1 Le stress et la gestion du stress 
Dans cette partie, les données à l'égard du stress vécu par les élèves ainsi que celles 
sur leur gestion du stress seront présentées. Concernant celles sur le stress, il sera 
question : 1) de la définition du stress pour les élèves; 2) de leurs sources de stress à 
l'école et à la maison; et 3) des sensations qu'ils peuvent éprouver en situation de 
stress. Quant à la partie traitant de la gestion du stress, les données portent sur : 1) les 
connaissances des élèves en ce qui concerne les techniques de gestion du stress; 
2) leur intérêt à apprendre d'autres techniques; et 3) les circonstances où la gestion du 
stress peut les aider seront exposées. 
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1.1.1 Le stress 
Pour les élèves, la représentation du stress se distingue en trois catégories. La 
première consiste en une sensation négative ou dérangeante. Cette sensation peut être 
vécue comme des maux physiques ou des états psychologiques déplaisants : « Une 
sensation bizarre dans ton ventre » (élève 3), « J'ai mal à la tête, tu n'as rien à faire» 
(élève 20), «[...Jquand tu as mal au ventre [...] » (élève 26), «C'est une chose 
négative que je n'aime pas dans mon corps qui me fait des faiblesses graves » (élève 
11), «C'est une sorte de misère négative qui se passe dans la tête » (élève 9), «Je 
suis nerveux, j'ai peur » (élève 17). Pour la deuxième catégorie, les élèves ont 
associé le stress à différents événements : « C'est un tournoi de sport [...] » (élève 
26), « [...] quand mes arrières grands-parents sont morts, j'ai été stressé » (élève 24), 
« C'est comme avant un spectacle important on est stressé » (élève 1). Les devoirs et 
les examens constituent la troisième catégorie correspondant à la définition du stress 
pour les élèves : « Quand j'ai un examen » (élève 25), « Les devoirs » (élève 21), 
« Les devoirs trop difficiles » (élève 22). 
À l'école comme à la maison, les élèves ressentent du stress à divers degrés. À la 
maison, 11,1 % (3/27) des élèves ne sont jamais stressés, 66,7 % (18/27) des élèves le 
sont à l'occasion, 3,7 % (1/27) le sont modérément et 18,5 % (5/27) se sentent 
souvent stressés. À l'école, les pourcentages changent et laissent entrevoir que le 
niveau de stress s'amplifie. En fait, 15,4 % (4/26) des élèves ne sont jamais stressés à 
l'école, 38,5 % (10/26) le sont à l'occasion, 26,9 % (7/26) le sont modérément et 
19,2 % (5/26) sont couramment stressés à l'école. 
Les sources de stress des élèves sont variées et elles se présentent différemment à la 
maison comparativement à l'école. Le tableau 4 fait état des cinq principales sources 
de stress à la maison et à l'école. À la maison, tout ce qui concerne les conflits avec 
d'autres membres de la famille (n=13) tels que se chicaner, se faire chicaner ou être 
témoin de chicanes représente la première catégorie des sources de stress. Pour la 
deuxième catégorie, on parle d'événements particuliers (n=7) comme des décès, 
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donner des spectacles, aller chez une amie pour la première fois. Ensuite viennent les 
travaux d'école, en particulier lorsqu'ils nécessitent la signature de l'un des parents 
(n=6). La quatrième catégorie est l'inquiétude qu'un élève peut avoir pour l'un de 
ses parents (n=4). Cette inquiétude peut survenir lorsque le parent ne semble pas bien 
aller ou que, parti faire des emplettes, celui-ci tarde à revenir à la maison. 
Finalement, on retrouve les tâches ménagères que les élèves doivent réaliser (n=4). À 
l'école, les examens (n=17) sont la source la plus importante de stress. Dans cette 
catégorie, on retrouve non seulement l'examen à proprement parler, mais également 
le manque de temps pour le réaliser et le manque d'études avant l'examen. Les 
punitions et avertissements (n=5) sont la deuxième catégorie. Ensuite suivent les 
travaux demandés par les enseignants (n=4), c'est-à-dire ceux à effectuer, ceux que 
les élèves trouvent difficiles, le manque de temps pour les réaliser et les travaux remis 
en retard. Pour les quatrième et cinquième catégories, on retrouve respectivement le 
cours d'éducation physique et à la santé (n=3) et les présentations orales (n=2). 
Tableau 4 
Principales sources de stress des élèves à la maison et à l'école 
Maison Fréquence Ecole Fréquence 
Conflits n=13 Examens n=17 
Evénements/activités n=7 Punitions/avertissements n=5 
spéciales 
Travaux d'école n=6 Travaux d'école n=4 
Inquiétude pour un n=4 Education physique n=3 
parent 
Tâches ménagères n=4 Présentations orales n=2 
Total n=34 Total n=31 
Diverses sensations sont ressenties par les élèves lorsqu'ils se sentent stressés. Ces 
sensations sont d'ordre physique ou d'ordre psychologique. Le tableau 5 énumère ces 
dernières. Du côté des sensations physiques éprouvées par les élèves lorsqu'ils se 
sentent stressés, on retrouve 8 catégories, soit : 1) le mal de tête (n=10); 2) le mal de 
ventre (n=9); 3) avoir mal au coeur (n=4); 4) avoir un sentiment d'oppression (n=4); 
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5) avoir des tremblements (n=3); 6) avoir des tics comme mordiller ses lèvres ou se 
tirer les cheveux (n=2); 7) avoir froid (n=2); et 8) avoir des étourdi s sements (n=2). 
Du point de vue des sensations psychologiques, 6 catégories sont ressorties de 
l'analyse de contenu : 1) l'envie de pleurer ou de ressentir de la tristesse (n=5); 2) de 
la colère (n=2); 3) le manque de concentration (n=l); 4) de la gêne (n=l); 5) du 
découragement (n=l); et 6) de la peur (n=l). 
Tableau 5 
Sensations ressenties par les élèves lorsqu'ils sont stressés 
Sensations 
physiques 
Fréquence 
Sensations 
psychologiques 
Fréquence 
Mal à la tête n=10 Envie de pleurer n=5 
Mal au ventre n=9 Colère n=2 
Mal au cœur n=4 Manque de n=l 
concentration 
Sentiment n=4 Gêne n=l 
d'oppression 
Tremblements n=3 Découragement n=l 
Tics n=2 Avoir peur n=l 
Avoir froid n=2 
Étourdissements n=2 
Total n=36 Total n=l 1 
1.1.2 La gestion du stress 
Des questions concernant la gestion du stress ont également été posées aux élèves. De 
ces dernières, il en ressort que près de 85 % des élèves ont déjà pratiqué des 
techniques de gestion du stress avant de participer à ce projet d'étude. En fait, deux 
catégories ressortent à savoir : 1) yoga (21/26); et 2) autres (5/26). La deuxième 
catégorie, quant à elle, est nommée « autres » puisqu'elle regroupe les cinq activités 
différentes du yoga. Ces activités sont respectivement : « du ski » (élève 21), « de la 
lecture » (élève 8), « dessiner » (élève 8), « bouger » (élève 27) et « aller dans un 
spa » (élève 20). Les élèves avaient mis en pratique ces techniques de gestion du 
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stress à 47,8 % (11/23) en classe seulement, à 8,7 % (2/23) à la maison seulement, 
39,1 % (9/23) à la maison et en classe et à 4,4 % (1/23) chez un ami. 
Les élèves ont mentionné avoir un intérêt pour appendre d'autres techniques de 
gestion du stress à 88,9 % (24/27). Les principales raisons qui motivaient ceci 
étaient : 1) pour avoir une meilleure gestion du stress (n=9); 2) pour en connaître 
davantage (n=7); 3) parce que c'est intéressant (n=6); 4) parce que je peux réussir 
(n=2); et 5) pour faire changement (n=l). 
Par ailleurs, les élèves mentionnent que la gestion du stress peut les aider lors de 
différentes circonstances, à l'école comme à la maison. Le tableau 6 relate ces 
occasions et montre que 4 catégories émergent de chacun des deux endroits. À la 
maison, la première catégorie démontre que la gestion du stress peut principalement 
aider lors de conflits avec les membres de la famille ou entre ces derniers (n=4) : 
« Quand je viens de me chicaner » (élève 13) et « La chicane de mes parents » (élève 
18). On retrouve, par la suite, la deuxième catégorie, soit celle des mécontentements 
(n=2) : « Quand je suis fâchée » (élèves 14 et 27). Ensuite, viennent les troisième et 
quatrième catégories, c'est-à-dire respectivement «avant de me coucher» (n=l) et 
« avant une compétition » (n=l). 
À l'école, la première catégorie montre que la gestion du stress aide les élèves 
spécifiquement lors de la réalisation d'examens (n=6) : « dans les examens » (élève 
13), « quand je suis stressé avant un examen » (élève 14). Elle les aide également de 
façon générale en classe lors de travaux (n=3). La gestion du stress s'avère aussi utile 
lors de présentations orales (n=2) : « quand j'ai une présentation orale » (élève 27). 
Finalement, en gymnase lors de certains moments du cours d'éducation physique et à 
la santé (n=2) est la quatrième catégorie. 
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Tableau 6 
Circonstances où la gestion du stress peut s'avérer utile 
Maison Fréquence Ecole Fréquence 
Lors de conflits 
•<3
" 
H c Lors d'examens n=6 
Lors de 
mécontentement 
n=2 Lors de travaux en 
classe 
n=3 
Avant de me 
coucher 
n=l Lors de 
présentations orales 
n=2 
Avant une 
compétition 
Lors de certains 
n=l moments en 
gymnase 
n=2 
Total n=8 Total n=13 
Il est cependant important de noter qu'aux deux endroits, certains élèves (n=3) ont 
mentionné «Je ne sais pas » comme réponse. En fait, ces derniers n'avaient juste 
aucune idée dans quelles circonstances la gestion du stress pouvait s'avérer utile pour 
eux. 
1.2 Les impressions des élèves 
Cette partie sur les impressions des élèves est divisée en plusieurs sections, c'est-à-
dire : 1) le niveau de stress; 2) le niveau de détente; 3) les sensations physiques et 
mentales ressenties pendant les séances; 4) le projet; et 5) l'efficacité personnelle. 
1.2.1 Le niveau de stress 
Avant deux des séances de yoga, les élèves devaient répondre à un questionnaire et y 
déterminer, entre autres, leur niveau de stress avant la séance. La même chose fut 
réalisée suite à la séance de yoga. Le tableau 7 affiche les résultats qui en sont 
ressortis. 
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Tableau 7 
Perceptions du niveau de stress avant et après la séance 
Questionnaire 2 Questionnaire 3 
Échelle de 
réponses 
Avant la 
séance 
Pourcentage (%) 
Après la séance 
Pourcentage (%) 
Avant la 
séance 
Pourcentage (%) 
Après la séance 
Pourcentage (%) 
Pas du tout 50,0 58,3 33,3 48,1 
Un peu 20,8 25,0 44,4 33,3 
Moyennement 
Beaucoup 
Énormément 
20,8 
4,2 
4,2 
12,5 
4,2 
0,0 
7,5 
11,1 
3,7 
7,5 
0,0 
11,1 
Total 100% 100% 100% 100% 
De façon générale, on remarque dans le tableau 7 que le niveau de stress chez les 
élèves est moins élevé après la séance de yoga1. 
Certaines différences physiques et psychologiques ont également été perçues par les 
élèves lorsqu'ils comparaient leur niveau de stress avant et après les séances de yoga. 
De l'analyse de contenu des entretiens de groupes semi-dirigés, on retrouve trois 
catégories concernant les différences perçues à cet égard : 1) perceptions physiques; 
2) perceptions mentales; et 3) pas vraiment de différence. Les perceptions physiques 
contiennent trois sous-catégories à savoir : 1) une douleur partie ou amoindrie : « Je 
vois une différence parce que j'avais un peu mal à la tête au début puis là c'est 
comme parti. »; 2) se sentir davantage étiré : « Moi, je me sens plus étiré qu'avant 
qu'on fasse les postures pour la gestion du stress. »; et 3) percevoir une détente 
musculaire : « Moi, beaucoup [de différences], parce qu'au début, j'étais, "pogné" 
dans les bras, dans le dos. Pis là depuis que la séance est finie, je suis pas mal plus 
"dépogné" là. ». 
En ce qui concerne les perceptions mentales, on retrouve deux sous-catégories : 
1) présence d'un état de détente, c'est-à-dire une augmentation du niveau de calme, 
1 Cependant, il est à noter que les 11,1% des élèves qui vivent énormément de stress suite à la séance 
de yoga viennent contrecarrer cette tendance. Des explications sont données dans le chapitre de la 
discussion à ce propos. 
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de bien-être, d'envie de dormir ou de diminution de stress comparativement au 
moment précédent la séance : « Moi, je me sens détendue, bien, calme » et 
2) présence d'un sentiment de liberté, soit d'être plus libéré mentalement, qu'un 
sentiment d'oppression soit parti : « Moi, je me sens pas mal mieux depuis que le 
yoga est fini. Je suis pas mal comme Mylène (nom fictif) le disait, comme plus libre 
là ». Pour la troisième et dernière catégorie, soit « pas vraiment de différence », les 
élèves n'ont tout simplement pas vraiment perçu de différences au niveau de leur 
stress entre avant et après la séance de yoga. 
1.2.2 Le niveau de détente lors de la mise en œuvre 
L'analyse de contenu des éléments de réponse des entretiens de groupes semi-dirigés 
au sujet de la partie ou de la technique ayant procuré un plus grand niveau de détente 
a permis de déterminer trois catégories : 1) une technique de la partie 
relaxation/respiration (n=8); 2) une posture en particulier (n=5); et 3) aucune partie 
(n=l). Dans la catégorie relaxation/respiration, on retrouve : 1) l'arc-en-ciel; 2) les 
respirations en général; et 3) la respiration conique. Dans celle de la partie « posture 
en particulier », les postures suivantes ont été nommées par les élèves : 1) l'arbre; 
2) les deux angles; 3) le héro; et 4) l'aigle. 
Certains bienfaits furent ressentis par les élèves pendant ou à la suite de séances de 
yoga. Quatre catégories proviennent de l'analyse de contenu des entretiens de 
groupes semi-dirigés. Les élèves ont noté : 1) une détente musculaire (n=2); 2) une 
détente mentale (n=2); 3) une amélioration de notes scolaires (n=l); et 4) une 
meilleure concentration (n=3). Voici un exemple de Verbatim concernant la détente 
musculaire qu'une élève a remarquée à la suite de la réalisation d'une séance de 
yoga : 
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Bien, un bienfait que j'ai ressenti c'est au niveau musculaire parce que 
j'ai fait beaucoup de sport au dîner, ça fait que j'étais toute « aaaouch », 
que j'étais comme pas détendue puis après, ça s'est passé. J'étais 
« aaaahhh », ça fait du bien... (petit rire) 
Les données recueillies par questionnaire se divisent, pour leur part, en deux 
catégories: 1) les bienfaits physiques (n=10); et 2) les bienfaits psychologiques 
(n=10). Dans la première catégorie, on retrouve des éléments tels : 1) la détente 
musculaire (n=4); 2) l'augmentation de la force (n=2); 3) l'augmentation de la 
flexibilité (n=2); et 4) un mal physique qui diminue ou disparaît (n=2). Voici 
quelques propos des élèves se rapportant à ceci : « J'ai moins mal au cou » (élève 1), 
« Les membres de mon corps se détendent » (élève 9), « Plus flexible » (élève 25). 
En ce qui concerne la deuxième catégorie, soit celle des bienfaits psychologiques, les 
élèves disent ressentir : 1) un sentiment de liberté (n=4); 2) être plus calme (n=3); 
3) de la détente (n=2); et 4) avoir ses tracas partis (n=l). Les propos suivants le 
démontrent bien : « Je me suis calmé et maintenant je me sens comme un nuage dans 
l'air » (élève 15), « Favorise la paix et le calme intérieur » (élève 18), « Être libre » 
(élève 10). Il est à noter que lorsque les propos des élèves indiquaient une détente au 
niveau des muscles, ceux-ci étaient classifiés dans les bienfaits physiques, mais 
lorsque ceux-ci ne mentionnaient que de la détente, ils étaient mis dans la catégorie 
des bienfaits psychologiques. 
À deux reprises, les élèves ont répondu à la question suivante : « Suite à quelle partie 
de la séance te sens-tu plus détendu? ». Les réponses à cette question sont présentées 
dans le tableau 8. On remarque en le consultant, que lors du questionnaire 2, 78,3 % 
des élèves affirment que c'est la partie relaxation/respiration qui leur procure une plus 
grande détente. Par contre, au questionnaire 3, la partie relaxation/respiration est la 
partie apportant le plus de détente à un peu plus de la moitié des élèves soit 51,9 %. 
Les parties postures et échauffement apportent ainsi, respectivement, plus de détente 
à 25,9 % et 22,2 % des élèves. La première partie de la séance, soit l'exercice 
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d'introduction, n'a pas été identifiée par les élèves comme une partie apportant le 
plus de détente. 
Tableau 8 
Partie de la séance apportant le plus de détente 
Échelle de réponses 
Questionnaire 2 
Pourcentage (%) 
Questionnaire 3 
Pourcentage (%) 
Exercice d'introduction 13 0 
Echauffement 0 22,2 
Postures 8,7 25,9 
Relaxation/respiration 78,3 51,9 
Total 100% 100% 
Des raisons expliquent pourquoi, d'après les élèves, une partie de la séance suscite 
plus de détente qu'une autre. Ces raisons sont tirées de l'analyse de contenu de deux 
questionnaires et elles sont présentées dans le tableau 9. Plusieurs catégories de 
raisons ressortent pour chacune des parties de la séance. Les fréquences de chacune 
des catégories sont également indiquées dans le tableau 9. 
La catégorie « meilleure détente » se retrouve dans les quatre parties. Pour cette 
première catégorie, les élèves spécifiaient simplement que c'est cette partie qui leur 
procurait une plus grande détente. Vient ensuite la deuxième catégorie, soit celle 
« étirement musculaire » qui se trouve dans les 3 premières parties de la séance. Ces 
parties apportaient plus de détente, selon les élèves, car les exercices s'y trouvant 
permettaient un étirement des muscles. Dans la partie posture, la troisième catégorie, 
c'est-à-dire celle nommée « plus forçant » est une autre raison qui suscitait plus de 
détente. Selon les élèves, le fait de réaliser certains exercices demandant une plus 
grande force physique permettait d'échauffer les muscles et cela procurait une plus 
grande détente par la suite. Pour la partie relaxation/respiration, mise à part la 
catégorie «meilleure détente », cinq autres catégories s'ajoutent. On y retrouve la 
catégorie « type d'exercice préféré », c'est-à-dire que les exercices réalisés dans cette 
partie sont le type d'exercices préférés par les élèves puisqu'ils comportent des 
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éléments reliés à la visualisation et à la respiration. Ensuite, la catégorie « aucun 
effort physique demandé » est présente parce que, pour certains élèves, le fait qu'il 
n'y ait aucun mouvement et que ce soit moins exigeant physiquement procure plus de 
détente que les autres parties. On retrouve par la suite la troisième catégorie, soit : 
« yeux fermés ». Dans cette catégorie, les élèves spécifient que d'avoir les yeux 
fermés leur permet de ressentir un état de bien-être. Apparaît ensuite l'avant-dernière 
catégorie « soucis oubliés momentanément ». En effet, pour certains des élèves, le 
fait de se concentrer sur la respiration et sur les éléments à visualiser permet d'oublier 
tous leurs autres tracas pour un moment. Finalement, la dernière catégorie pour cette 
partie est « les autres parties ne détendent pas du tout ». Un élève en est simplement 
venu à la conclusion que cette partie le détendait davantage puisque les autres ne le 
détendaient pas du tout. 
Tableau 9 
Raisons expliquant pourquoi une partie de la séance suscite plus de détente 
Introduction 
(n=2) 
Échauffement 
(n=4) 
Postures Relaxation/respiration 
(n=9) (n=25) 
Meilleure 
détente (n=l) 
Étirement 
musculaire 
(n=l) 
Meilleure 
détente (n=l) 
Étirement 
musculaire 
(n=3) 
Meilleure détente 
, (n=6) 
Etirement 
musculaire 
(n=2) 
Plus forçant 
(n=l) 
Meilleure détente 
(n=16) 
Type d'exercice préféré 
(n=2) 
Aucun effort physique 
demandé 
(n=3) 
Yeux fermés 
(n=2) 
Soucis oubliés 
momentanément 
(n=l) 
Autres parties ne détendent 
pas du tout 
(n=l) 
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Toujours en lien avec le niveau de détente des élèves, la question « es-tu plus détendu 
après la séance? » leur a été posée. Cette question permettait également d'enrichir les 
réponses obtenues dans la section 2.1, soit celle concernant les perceptions du niveau 
de stress des élèves avant et après la séance (tableau 7). La perception d'être plus 
détendu après la séance varie et les réponses diffèrent entre les questionnaires 2 et 3. 
Les résultats sont présentés au tableau 10. 
Tableau 10 
Perceptions du niveau de détente après la séance 
Échelle de réponses 
Questionnaire 2 Questionnaire 3 
Pourcentage (%) Pourcentage (%) 
Pas du tout 16,7 25,9 
Un peu 20,8 25,9 
Moyennement 8,3 11,1 
Beaucoup 25 14,9 
Énormément 29,2 22,2 
Total 100 % 100 % 
Au questionnaire 2, près de 17 % des élèves ne se sentent pas plus détendus après la 
séance, près de 21 % se sentent un peu plus détendus, environ 8 % le sont 
moyennement et près de 54 % affirment qu'ils le sont de façon importante. Au 
questionnaire 3, près de 26 % des élèves disent qu'ils ne sont pas plus détendus suite 
à la séance, près de 26 % voient peu de changement, environ 11 % ressentent qu'ils 
sont moyennement plus détendus et près de 37 % sont considérablement plus 
détendus après la séance. 
Parmi l'ensemble des techniques réalisées dans le programme de yoga, certaines 
d'entre elles ont été préférées par les élèves. Celles mentionnées les plus 
fréquemment dans la réponse à la question posée dans le questionnaire 3 sont les 
suivantes : 1) la bascule (n=9); 2) la salutation au soleil (n=7); 3) les nuages gris et le 
ciel bleu (n=6); 4) l'arc-en-ciel (n=5); 5) le sphinx (n=5); 6) la luciole (n=5); 7) les 
respirations (n=4); 8) la torsion jambe croisée (n=4); 9) l'arbre (n=4); et 10) le retrait 
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des sens (n=4). La bascule, la salutation au soleil, le sphinx, la torsion jambe croisée 
et l'arbre sont des postures de yoga tandis que les nuages gris et le ciel bleu, l'arc-en-
ciel, la luciole, les respirations et le retrait des sens sont des exercices de la partie 
relaxation/respiration. 
Les techniques préférées qui ont été nommées le plus souvent par les élèves lors des 
entretiens de groupes semi-dirigés pour les postures sont : 1) la salutation à la lune 
(n=5); 2) l'aigle (n= 3); 3) la salutation au soleil (n=2); 4) la vrille (n=2); et 5) la 
chaise inversée (n=2). Concernant les exercices de la partie relaxation/respiration, on 
retrouve : 1) l'arc-en-ciel (n=5); 2) les nuages gris et le ciel bleu (n=4); et 3) la fleur 
(n=2). 
De façon plus complète, les éléments de réponse recueillis lors des entretiens de 
groupes semi-dirigés expliquent pourquoi une partie de la séance a été préférée à une 
autre. Ces raisons sont présentées dans le tableau 11 et elles sont divisées en fonction 
des différentes parties du programme de yoga. 
Tableau 11 
Raisons expliquant les préférences quant à une partie de la séance 
Exercice 
d'introduction 
(n=l) 
Échauffement 
(n=5) 
Posture 
(n=ll) 
Relaxation / 
respiration 
(n=13) 
Procure du bien-
être (n=2) 
Procure un Procure une 
Amusant (n=l) étirement 
musculaire (n=3) 
détente mentale 
(n=10) 
Procure un 
étirement 
musculaire (n=3) 
Procure une 
détente : 
- Musculaire (n=l) 
- Mentale (n=l) 
Technique préférée 
(n=3) 
Amélioration 
remarquée (n=2) 
Apporte un certain 
défi (n=4) 
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Lors de l'exercice d'introduction, c'est-à-dire l'exercice réalisé au tout début de la 
séance afin de préparer le mental, on ne retrouve qu'une seule catégorie soit 
« amusant ». L'élève en question trouvait plaisant de réaliser ces exercices, en 
particulier l'enracinement de la montagne. Pour la partie échauffement, deux 
catégories ressortent : 1) procure du bien-être, en ce sens qu'il fait du bien et apporte 
de la détente; et 2) procure un étirement musculaire puisque qu'il permet 
l'allongement des muscles, sensation appréciée des élèves. Quatre catégories sont 
présentes pour la partie exposant les postures : 1) procure un étirement musculaire; 
2) procure une détente, que ce soit de la détente mentale ou musculaire; 
3) amélioration remarquée dans l'exécution d'une technique précise au cours des 
séances; et 4) apporte un certain défi étant donné que le niveau de difficulté est plus 
grand. La partie relaxation/respiration regroupe quant à elle deux catégories : 
1) procure une détente mentale; et 2) technique préférée, soit l'exercice qui a 
simplement été davantage aimé dans la séance. 
1.2.3 Les sensations physiques et mentales ressenties pendant les séances 
Bien entendu, les élèves ont ressenti différentes sensations d'ordre physique (n=34) et 
mental (n=26) lors de la mise en œuvre des séances de yoga. L'analyse de contenu 
des entretiens de groupes semi-dirigés révèle six catégories du point de vue des 
sensations physiques perçues par les élèves. En premier lieu, les élèves ont fait un 
lien entre la pratique du yoga et la douleur physique. Cette douleur qui est partie ou 
s'est amoindrie au cours de la séance de yoga était, à prime abord : 1) déjà existante 
avant la séance, comme un mal de tête ou un mal de genou (n=9); ou bien 2) elle est 
apparue en cours de séance, mais avait diminué voire complètement disparue à la fin 
de la séance (n=2) : « Moi, quand avant de venir ici, j'avais mal aux cuisses quand je 
me penchais à cause du ski. Pis là c'est correct ». Quelques-uns ont cependant 
ressenti une douleur lors de la réalisation d'une technique et cette dernière a persisté 
après la séance (n=2). En deuxième lieu, certains d'entre eux ont ressenti de la 
détente musculaire (n=6), tel qu'un relâchement ou une diminution de la tension des 
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muscles. Voici un exemple exprimant ceci : « Bien comme on a fait 13 minutes de 
jogging, bien heu, j'ai trouvé que ça détendait les muscles, pis toute ça. » En 
troisième lieu, une sensation d'étirement ou d'allongement des muscles était présente 
chez plusieurs d'entre eux (n=5). En quatrième lieu, certaines manifestations 
physiques (n=5) telles des craquements, de la légèreté ou plus d'énergie dans le corps 
sont survenus chez des élèves. En cinquième lieu, d'autres élèves ont remarqué un 
changement ou une différence de température entre le chaud et le froid (n=3). C'est 
ce qui est exprimé ici : « Heu, bien moi pendant qu'on faisait la fleur de lotus, bien 
heu...j'avais plus chaud. » En dernier lieu, la dernière catégorie stipule qu'aucune 
sensation physique n'a été perçue chez quelques élèves (n=2). 
Concernant les sensations mentales, quatre catégories ressortent de l'analyse de 
contenu. D'abord, il est question d'un état de calme, de détente (n=18). En fait, les 
élèves sentent que leur mental est plus reposé, plus tranquille, que leur stress a 
diminué grâce à la pratique du yoga. En voici un exemple : « Ben moi, au niveau de 
ma tête là, j'étais un peu...ça m'a comme heu...ça a comme changé, j'étais comme 
mieux, j'étais bien dans ma tête. [...] Oui, j'étais tranquille, je me sentais bien ». 
Ensuite, certains trouvent même qu'ils sont plus libérés et/ou plus légers, voire en 
paix (n=3). La capacité de visualisation d'images mentales claires (n=4), que ce soit 
celles qu'il fallait visualiser ou d'autres images venues en tête est un autre élément 
qui est révélé lors de l'analyse et consiste en la troisième catégorie. Ceci a été 
expérimenté par deux élèves : « C'est bizarre parce que d'habitude, j'ai de la misère à 
visualiser les choses pis là, je visualisais toutes les fleurs différentes là. » et « Bien 
quand on faisait la fleur, ben quand j'ai mis ma main sur ma joue, je sentais rien et je 
voyais pas la fleur. Mais quand je l'ai mis sur le ventre pis heu, ben là, je l'ai vu, la 
fleur ». Finalement, une dernière catégorie provenant de l'analyse de contenu était 
présente, soit celle qu'aucune sensation mentale n'ait été perçue par des élèves (n=l). 
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1.2.4 Le projet 
La participation au programme de yoga a suscité différentes réactions chez les élèves. 
Certains ont aimé y participer, d'autres, un peu moins. D'ailleurs, les résultats ne sont 
pas les mêmes lorsqu'on compare l'appréciation des séances réalisées en classe avec 
celles qui ont eu lieu dans le gymnase. Ces résultats proviennent du questionnaire 4 
rempli une fois la mise en œuvre des séances de yoga terminées. Le tableau 12 
rapporte ces résultats. 
Tableau 12 
Degré d'appréciation du projet en fonction de l'environnement de mise en oeuvre 
Échelle de réponses 
Classe Gymnase 
Pourcentage (%) Pourcentage (%) 
Pas du tout 4 12 
Un peu 16 12 
Moyennement 56 20 
Beaucoup 12 24 
Énormément 12 32 
Total 100 % 100 % 
En classe, 4 % des élèves affirment n'avoir pas du tout aimé participer au projet, 
16 % ont peu apprécié la participation en classe, 56 % ont moyennement aimé cela et 
24 % ont aimé participer au programme de yoga. En gymnase, 12 % des élèves disent 
ne pas avoir aimé y réaliser les séances, 12 % ont un peu aimé cela, 20 % ont 
moyennement aimé cela et finalement, 56 % ont réellement apprécié la réalisation des 
séances au gymnase. 
Plusieurs catégories de préférences ressortent lorsqu'il est question de ce que les 
élèves ont préféré réaliser en classe et en gymnase. Le tableau 13 les met en 
évidence. 
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Tableau 13 
Préférences des élèves lors de la participation en classe et au gymnase 
En classe Fréquence Au gymnase Fréquence 
Techniques comprenant 
des exercices de 
respiration 
n=7 Ensemble ou une posture 
en particulier 
n=9 
Ensemble ou une posture 
en particulier 
n=6 Espace n=5 
Techniques de relaxation 
et de visualisation 
n=3 Techniques de relaxation 
et de visualisation 
n=5 
Etirements n=3 
Tapis n=3 
Ensemble des techniques n=3 
Total n=22 Total n=22 
En classe, les élèves ont particulièrement aimé les techniques avec des exercices de 
respiration ainsi que la réalisation de l'ensemble ou d'une posture en particulier. Les 
techniques de relaxation et de visualisation, les étirements et l'ensemble des 
techniques se suivent ensuite. Au gymnase, c'est la réalisation de l'ensemble ou 
d'une posture en particulier qui ressort. Par la suite, c'est l'espace pour bien exécuter 
les techniques, la pratique des techniques de relaxation et de visualisation ainsi que 
l'utilisation des tapis de sol que les élèves aimaient le plus. 
Certains éléments ont également été moins appréciés de la part des élèves, que ce soit 
en classe ou au gymnase. Spécifiquement en classe, pour certains élèves, ce sont les 
étirements (n=3) et les postures d'équilibre (n=3) qui ne les ont pas particulièrement 
intéressés. Les devoirs actifs (n=2), le fait de manquer de la classe (n=2) et les 
techniques de relaxation (n=2) se succèdent ensuite. Finalement, le manque de place 
dans la classe pour la réalisation de certaines techniques, le fait de répondre à des 
questionnaires et les respirations arrivent en dernière place avec chacun une 
fréquence de n=l. Au gymnase, ce qu'ils ont le moins apprécié touche la réalisation 
de certaines postures dont l'aigle, le chat et les postures d'équilibre (n=4). D'autres 
élèves ont moins apprécié la réalisation de certaines techniques de relaxation, comme 
la respiration conique (n=3). Le fait de manquer de l'éducation physique (n=2), les 
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garçons qui parlaient durant les explications et la réalisation des techniques (n=2), les 
étirements (n=2), le plancher froid (n=l) et les entretiens de groupes (n=l) sont 
d'autres éléments qu'ont moins aimés les élèves. Toutes ces données sont présentées 
dans le tableau 14. 
Tableau 14 
Éléments les moins appréciés de la part des élèves lors de la participation au projet 
En classe Fréquence Au gymnase Fréquence 
Étirements n=3 
Postures d'équilibre n=3 
Devoirs actifs n=2 
Manquer de la classe n=2 
Techniques de relaxation n=2 
Manque de place n=l 
Questionnaires n=l 
Respirations n=l 
Certaines postures n=4 
Techniques de relaxation n=3 
Manquer de l'éducation ~ ^ . n=2 
physique 
Garçons qui parlaient n=2 
Étirements n=2 
Plancher froid n=l 
Entretiens de groupe n=l 
Total n=15 Total n=15 
L'analyse de contenu démontre que certains élèves seraient prêts à refaire un projet 
semblable (n=10), d'autres plus ou moins (n=5) et d'autres, non (n=8). Les raisons 
évoquées parmi ceux qui referaient un tel projet se regroupent dans deux catégories. 
Elles sont: 1) c'était plaisant et ce fut apprécié; et 2) cela faisait du bien, c'était 
relaxant. Voici quelques propos relatant ces raisons: «oui, parce que j'aime 
beaucoup ça et c'est très le fun » (élève 2), « oui, parce que ça ne fait que faire du 
bien pour soi-même » (élève 12). Certains élèves auraient cependant quelques 
réticences à participer à nouveau à un tel projet. Leurs réponses se divisent en quatre 
catégories : 1) trop demandant même si c'est apprécié; 2) long mais apporte de bons 
trucs, 3) ennuyant au début; et 4) n'aime pas manquer des cours d'éducation 
physique. Quelques verbatims expriment bien ces catégories : « Parce que ça 
demande beaucoup d'efforts, mais c'était quand même plaisant » (élève 13), « Pas 
vraiment parce que c'était long, mais ça nous donnait des trucs pour mieux gérer 
notre stress » (élève 25), « Parce que je trouvais ça plate au début » (élève 7), « Parce 
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que je n'aime pas manquer des cours [d'éducation physique] » (élève 3). En ce qui 
concerne les raisons des élèves qui ne voudraient pas refaire un projet semblable, 
trois catégories ressortent de l'analyse : 1) cela oblige à manquer des parties de cours; 
2) je n'aime pas cela; et 3) c'est une perte de temps. Voici des verbatims rapportant 
ces catégories : « Parce que je n'ai pas beaucoup aimé ça » (élève 9), « Parce qu'on 
manque du travail » (élève 6), « Parce que je perds mon temps » (élève 10). 
À l'unanimité, les élèves de la classe ont répondu que les autres élèves de l'école 
devraient avoir l'opportunité de participer à ce programme de gestion du stress. Pour 
eux, le projet aide à relaxer. Cependant, deux élèves ont particulièrement spécifié 
leurs réponses en indiquant : « oui, mais pour ceux qui sont souvent stressés » (élève 
24) et « s'ils aiment faire de la relaxation oui, mais s'ils n'aiment pas faire du yoga, 
non » (élève 25). 
1.2.5 L'efficacité personnelle 
Des questions concernant le sentiment d'efficacité personnelle des élèves face à leur 
gestion du stress et à la réalisation des techniques par eux-mêmes ont été posées dans 
plusieurs questionnaires. Malgré un intervalle de plusieurs semaines, les réponses 
des élèves à la question « Te sentirais-tu capable de mettre en pratique une technique 
de gestion du stress? » entre le questionnaire 1 (préanalyse) et le questionnaire 4 sont 
très similaires. Le tableau 15 montre ces résultats. 
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Tableau 15 
Croyance en sa capacité à réaliser une technique de gestion du stress 
Échelle de réponses 
Questionnaire 1 Questionnaire 4 
Pourcentage (%) Pourcentage (%) 
Pas du tout 18,5 20 
Un peu 22,2 20 
Moyennement 37,0 32 
Beaucoup 7,5 8 
Énormément 14,8 20 
Total 100 % 100 % 
Au premier questionnaire, près de 19 % des élèves ne se disent pas capables de 
réaliser une technique de gestion du stress par eux-mêmes, environ 22 % se sentent 
un peu capables, 37 % le sont moyennement et un peu plus de 23 % déclarent qu'ils 
le sont. Au quatrième questionnaire, les chiffres changent un peu : 20 % des élèves 
affirment ne pas se sentir capable de mettre en pratique, par eux-mêmes, une 
technique de gestion du stress, 20 % se sentent un peu capables, 32 % affirment qu'ils 
le sont moyennement tandis que 28 % déclarent qu'ils le sont. 
Les raisons expliquant leur sentiment d'efficacité personnelle à réaliser une technique 
de gestion du stress étaient également comparables aux deux questionnaires. Le 
tableau 16 énumère ces raisons. 
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Tableau 16 
Raisons expliquant la croyance en sa capacité à réaliser une technique de gestion du 
stress 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Enormément 
(n=4) (n=3) (n=7) (n=2) (n=2) 
Manque de Peu de Manque de Connaissances Connaissances 
connaissance mémoire connaissance suffisantes suffisantes 
(n=3) (n=2) (n=2) (n=l) (n=2) 
Peu de Peu de Peu de Bienfait 
mémoire concentration mémoire physique en 
(n=l) (n=l) (n=3) voiture (n=l) 
Connaissances 
suffisantes 
(n=2) 
Au total, cinq catégories en lien avec le sentiment d'efficacité personnelle ressortent 
de l'ensemble des réponses des élèves à la question : « Te sentirais-tu capable de 
mettre en pratique une technique de gestion du stress? ». Ces catégories sont divisées 
en fonction des réponses des élèves (pas du tout, un peu, moyennement, beaucoup, 
énormément). Comme plusieurs catégories reviennent d'une réponse à l'autre, les 
cinq catégories sont, ici, simplement expliquées une à une. Pour la première 
catégorie, certains élèves affirment ne pas avoir assez de mémoire afin de bien 
mémoriser les techniques et être en mesure de les reproduire seuls. À la deuxième, 
les élèves précisent ne pas avoir les connaissances requises à la réalisation de 
techniques de gestion du stress. En fait, ils disent tout simplement ne pas en 
connaître. Pour la troisième catégorie, c'est-à-dire « peu de concentration », certains 
élèves avouent ne pas avoir assez de concentration pour réaliser une technique de 
gestion du stress. À la quatrième catégorie, les élèves expliquent qu'ils ont assez de 
connaissances en la matière pour mettre en pratique une technique de gestion du 
stress. Enfin, la cinquième catégorie « bienfait physique en voiture» s'adresse à un 
seul élève. Lorsque ce dernier vit du stress, il a tendance à avoir des maux de cœur et 
à vomir, particulièrement en voiture. Cet élève se sent capable de mettre en pratique 
des techniques de gestion du stress seul et il le fait, car il a remarqué que cela l'aidait 
avec ce problème. 
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Par ailleurs, les élèves ont également évoqué dans ces questionnaires, d'autres 
réponses qui n'étaient pas en lien avec l'efficacité personnelle. Leurs propos 
concordaient davantage avec des variables provenant d'autres modèles psychosociaux 
telle la motivation à adopter un comportement et l'efficacité du comportement. 
Voici, dans le tableau 17, leurs propos répertoriés sous forme de catégories. 
Tableau 17 
Raisons expliquant le désir des élèves à réaliser une technique de gestion du stress 
Pas du tout 
(n=3) 
Un peu 
(n=5) 
Moyennement 
(n=2) 
Beaucoup 
(n=2) 
Énormément 
(n=3) 
Aucun stress 
(n=2) 
Aucun stress 
(n=2) 
Aucun stress 
(n=l) 
Procure du 
bien-être (n=l) 
Procure du 
bien-être (n=l) 
Manque de 
temps (n=l) 
Yoga ne 
change rien 
(n=l) 
N'aime pas 
cela (n=l) 
Aime cela 
(n=l) 
Aime cela 
(n=l) 
Techniques 
bizarres (n=2) 
Aide à la 
gestion du 
stress (n=l) 
Dans ce tableau, on retrouve 8 catégories. On constate d'emblée avec la première 
catégorie « aucun stress » que certains élèves ne ressentent même pas le besoin de 
réaliser de telles techniques puisqu'ils ne perçoivent aucun stress dans leur vie. Pour 
la deuxième catégorie, le « manque de temps », les élèves disent ne pas avoir assez de 
temps pour réaliser des techniques de gestion du stress. Pour la troisième, le « yoga 
ne change rien », certains élèves stipulent que cela ne donne rien de faire des 
techniques de gestion du stress, car de toute façon, le yoga ne permet pas de mieux 
gérer son stress. Dans la quatrième catégorie, certains élèves révèlent que pour eux, 
les techniques de gestion du stress sont trop bizarres pour qu'ils soient capables de les 
reproduire seuls. La cinquième catégorie, « n'aime pas cela », signifie que certains 
élèves n'aiment tout simplement pas ce genre de techniques. La sixième catégorie 
« procure bien-être » veut dire que les élèves ont le désir de réaliser une technique de 
gestion du stress, car ils réalisent que lorsqu'ils le font, ils en ressentent un réel bien-
être. Pour la septième catégorie soit « aime cela », les élèves ont le goût de réaliser ce 
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genre de techniques puisqu'ils trouvent cela plaisant. Finalement, pour la dernière 
catégorie « aide à la gestion du stress » des élèves disent vouloir réaliser de telles 
techniques, car cela les aide à mieux gérer leur stress. 
La même question concernant l'efficacité personnelle, soit : « Te sentirais-tu capable 
de mettre en pratique une technique de gestion du stress par toi-même? » a également 
été posée aux élèves lors du questionnaire 3. Cependant, à ce moment, ces derniers 
ne pouvaient répondre que par « oui » ou par « non ». Dans ce cas, 74.1 % (20/27) 
des élèves ont répondu qu'ils se sentaient capables de la faire tandis que 25,9 % 
(7/27) ont répondu par la négative. 
Toujours sur le même sujet, mais lors des deux devoirs actifs réalisés à la maison aux 
semaines 4 et 9, la question : « À quel point te sentirais-tu capable de pratiquer, par 
toi-même, une technique de gestion du stress? » a été posée. Les réponses à cette 
question sont présentées dans le tableau 18. 
Tableau 18 
Croyance en sa capacité à pratiquer une technique de gestion du stress lors des 
devoirs actifs 
. .. , , Compte-rendu devoir actif 1 Compte-rendu devoir actif 2 
Echelle de réponses „ . fCf. „ . ltn. _ Pourcentage (%) Pourcentage (%) 
Pas du tout 0 5,9 
Un peu 15,8 11,8 
Moyennement 26,3 35,3 
Beaucoup 31,6 29,4 
Énormément 26,3 17,6 
Total 100 % 100 % 
Au premier devoir actif, 0 % des élèves se sentaient incapables de mettre en pratique 
une technique de gestion du stress lors des devoirs actifs, près de 16 % des élèves se 
sentaient un peu capables d'en pratiquer par eux-mêmes, près de 26 % se sentaient 
moyennement capables et près de 58 % pouvaient le réaliser sans aucun problème. 
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Au second devoir actif, près de 6 % se sentaient incapables, près de 12 % affirmaient 
se sentir un peu capables, près de 35 % moyennement capables et 47 % assuraient 
pouvoir le réaliser sans problème. 
Certaines techniques de gestion du stress semblaient plus faciles à mettre en œuvre 
pour les élèves se sentant capables de les réaliser. Ces techniques sont les suivantes : 
1) les nuages gris et ciel bleu (n=9); 2) le sphinx (n=3); 3) le retrait des sens (n=2); et 
4) le danseur (n=2). Ces réponses proviennent du questionnaire 2. 
Au questionnaire 3, les réponses diffèrent un peu de celles qui viennent d'être 
présentées au paragraphe précédent. En effet, les réponses prélevées dans ce 
questionnaire indiquent que les techniques étant le plus en mesure d'être réalisées par 
les élèves lorsqu'ils se sentent stressés sont : 1) les techniques comprenant des 
exercices de respiration (n=4); 2) la torsion jambe croisée (n=3); 3) le triangle (n=2); 
4) l'arbre (n=2); 5) la chaise invisible (n=2); et 6) le retrait des sens (n=2). 
Le programme de gestion du stress a permis à des élèves d'être plus efficaces dans 
leur façon de gérer leur stress. Trois catégories ont émergé de l'analyse de contenu 
concernant ce sujet. Ces catégories sont : 1) l'acquisition de compétences en la 
matière; 2) plus calme; et 3) meilleur contrôle du stress. Pour la première catégorie, 
les élèves affirment en avoir appris sur le sujet : « J'ai appris des choses » (élèves 17 
et 20) et « Vu qu'on a appris à les faire, on le fait plus souvent » (élève 13). La 
catégorie 2 « plus calme » a été créée parce que dans leurs propos, les élèves 
affirmaient ressentir un état plus grand de calme. Les propos suivants le démontrent : 
«ça me rend plus calme en éducation physique [...] » (élève 11), «avant, je ne 
voyais pas la différence et maintenant, je le sens que je suis plus calme » (élève 12). 
Finalement pour la troisième catégorie, un « meilleur contrôle du stress », les élèves 
disent se sentir plus efficaces pour faire face au stress : « Je suis capable de redevenir 
plus calme quand je suis stressée » (élève 14), « Je suis meilleur pour gérer ma 
respiration » (élève 4). 
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En fin de projet, soit six semaines après la fin de la mise en œuvre du programme de 
yoga, les élèves ont été questionnés à savoir s'ils se sentaient toujours capables de 
réaliser certaines techniques apprises. Le tableau 19 montre les résultats obtenus. 
Tableau 19 
Croyance en sa capacité à reproduire certaines techniques apprises dans le 
programme de yoga six semaines plus tôt 
Questionnaire 5 
Echelle de réponses Pourcentage (%) 
Pas du tout 26,9 
Un peu 30,8 
Moyennement 11,5 
Beaucoup 23,1 
Énormément 7J 
Total 100 % 
Il ressort de ce tableau que près de 27 % des élèves se croient incapables de réaliser 
certaines des techniques apprises lors de la mise en œuvre du programme de yoga 6 
semaines plus tôt. Près de 31 % se croient un peu capables, 11,5 % des élèves se 
sentent moyennement capables et près de 31 % des élèves affirment toujours être en 
mesure de réaliser certaines d'entre elles. 
1.3 L'utilisation des techniques du programme de yoga 
Quelques questions ont été posées aux élèves concernant l'utilisation de techniques 
de gestion du stress. En fait, on cherchait à savoir s'ils ont recours aux techniques 
apprises et à quel endroit ils en font usage. 
Au début du projet, avant même la mise en œuvre du programme de yoga, les élèves 
affirmaient à 48,1 % utiliser à l'occasion des techniques de gestion du stress 
lorsqu'ils se sentaient stressés. Dans ce cas, ils mettaient en pratique différentes 
méthodes. Ces méthodes se divisent en trois catégories : 1) respiration (n=7); 2) yoga 
(n=3); et 3) se changer les idées (n=l). La première catégorie consiste en la 
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réalisation d'exercices de respiration. La deuxième catégorie signifie réaliser des 
techniques de yoga comme celles enseignées en classe, avant le projet, par la titulaire 
de classe. Finalement, pour la troisième, il s'agit de faire quelque chose d'autre pour 
tenter de se changer les idées afin que le stress s'en aille. 
De plus, pendant le projet, près de 54 % des élèves utilisent les techniques de gestion 
du stress apprises à partir du programme de yoga, à d'autres moments que 
lorsqu'elles sont réalisées à l'école. Ils le font car cela leur apporte du calme et de la 
détente. À l'opposé, près de 46 % ne le font pas. Les raisons expliquant ceci sont : 
1) qu'ils manquent de temps (n=2); 2) qu'ils n'en voient pas l'importance (n=l); et 
3) qu'ils n'y pensent pas (n=l). Plusieurs situations amènent les élèves à utiliser les 
techniques à d'autres moments que ceux en lien avec la réalisation du projet. Ces 
situations se divisent en quatre catégories : 1) lors de conflits avec les autres (n=5); 
2) lors de compétitions sportives (n=3); 3) en classe lors de présentation orale (n=2); 
et 4) au lit pour bien dormir (n=l). 
À la fin de projet, soit six semaines après la fin de la mise en œuvre du programme de 
yoga, il arrivait à plusieurs élèves d'utiliser encore certaines des techniques apprises 
lorsqu'ils en ressentaient le besoin. Le tableau 20 montre ces résultats. 
Tableau 20 
Utilisation des techniques de yoga six semaines après la fin du programme 
Questionnaire 5 
Échelle de réponses Pourcentage (%) 
Jamais 57,7 
A l'occasion 23,1 
Souvent 3,8 
Toujours 15,4 
Total 100% 
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En fait, plus de 42 % des élèves affirmaient utiliser encore, au moins à l'occasion, 
certaines des techniques apprises lors de la mise en oeuvre du programme de yoga. 
Par contre, plus de 57 % des élèves ne les utilisent plus du tout. 
Les élèves utilisant encore les techniques disaient le faire lors d'occasions précises, 
soit : 1) lors d'examen; 2) pour mieux dormir; 3) lors de conflits; et 4) lors d'activités 
sportives ou de loisirs. Voici quelques propos se rapportant à ces catégories : « avant 
un spectacle et avant un examen » (élève 6), « dans les tests, quand mes parents me 
chicanent » (élève 26), « en situation d'insomnie » (élève 11). 
Ces mêmes élèves utilisent certaines techniques plus que d'autres. Les techniques de 
respiration sont les plus populaires (n=8) tandis que les techniques suivantes ont été 
nommées qu'une seule fois chacune (n=l) : l'aigle, le sphinx, la demi-lune, la luciole 
et les nuages gris et ciel bleu. 
1.4 L'utilité des techniques dans le futur 
Cette section concerne l'utilité des techniques, c'est-à-dire l'impact qu'elles ont sur la 
gestion du stress des élèves au quotidien et si elles seront utiles pour ces derniers 
dans le futur. 
Concernant l'impact sur la gestion du stress que peuvent avoir les techniques apprises 
dans le cadre du programme de yoga, les élèves affirment à l'unanimité qu'elles ont 
au moins un peu d'impact. Ils déclarent même à 60 % que les techniques apprises ont 
un bon impact sur la gestion du stress qu'ils peuvent vivre au quotidien. Le tableau 
21 détaille davantage ces résultats. 
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Tableau 21 
Impact des techniques sur la gestion du stress des élèves 
Questionnaire 4 
échelle de réponses Pourcentage (%) 
Pas du tout 0 
Un peu 24 
Moyennement 16 
Beaucoup 28 
Énormément 32 
Total 100 % 
Les élèves évoquent plusieurs raisons qui expliquent pourquoi les techniques apprises 
ont un impact sur leur capacité de gestion du stress. Ces raisons sont réparties en 
quatre catégories. La première est « la diminution de stress », c'est-à-dire que les 
techniques ont aidé l'élève à se sentir moins stressé, plus calme qu'avant leur mise en 
pratique : « parce que maintenant, je suis presque plus stressée » (élève 13), «je suis 
plus calme quotidiennement » (élève 4). La deuxième catégorie est « la relaxation ». 
Dans ce cas, les techniques favorisent un état de relaxation, de détente physique et ou 
mentale. Voici quelques verbatims à ce propos : « parce quand on le fait bien, ça 
calme » (élève 10), « parce que les postures, tu peux les faire pas mal n'importe où et 
ça relaxe » (élève 14). La troisième catégorie se nomme « augmentation de la 
concentration », car un élève a mentionné ceci : « je suis plus concentré » (élève 22). 
Finalement, la quatrième catégorie, « bienfait physique en voiture » a été créée en 
raison d'un élève qui vomissait souvent en voiture. Il affirme ne plus avoir de 
problème maintenant. 
Pour la majorité des élèves, les techniques apprises leur seront utiles dans le futur. 
Cependant, pour près de 13 % des élèves les techniques ne leur seront pas du tout 
utiles. Pour près de 30 % elles leur seront un peu utiles, pour 16,6 % d'entre eux, 
elles leur seront moyennement et pour près de 42 % des élèves, les techniques leur 
seront très utiles. Le tableau 22 présente ces résultats. 
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Tableau 22 
Perception d'utilité des techniques dans le futur 
Questionnaire 4 
Échelle de réponses Pourcentage (%) 
Pas du tout 12,5 
Un peu 29,2 
Moyennement 16,6 
Beaucoup 29,2 
Énormément 12,5 
Total 100 % 
Les élèves font référence à plusieurs occasions où les techniques apprises pourraient 
leur être utiles dans le futur. Ces occasions forment quatre catégories que voici : 
l)«en classe» lors de présentations orales et d'examens dont ceux du ministère 
(n=5); 2) « activités sportives et de loisirs » comme des compétitions et des spectacles 
(n=2); 3) « vie d'adulte » au travail ou lors d'occasions comme la passation du permis 
de conduire (n=3); et 4) « situation de conflits » lorsqu'on est fâché (n=2). 
1.5 Les contextes de mise en œuvre des séances de yoga 
La mise en œuvre des séances s'est déroulée dans deux contextes, soit à la maison 
(devoirs actifs) et à l'école. A l'école, c'est dans deux environnements différents 
qu'ont lieu les séances : en classe et au gymnase. Dans la première section en lien 
avec le contexte de mise en en œuvre, c'est-à-dire celle concernant l'école, les 
différences vécues, soit les avantages et les désavantages entre les séances réalisées 
en classe et celles réalisées au gymnase sont mis en évidence. Les différences sur les 
plans de la capacité à relaxer et à se concentrer en classe versus en gymnase sont 
également présentées. Dans la deuxième section, tous les éléments en lien avec les 
devoirs actifs sont abordés : le coin relaxation, le contexte de réalisation de la séance 
sous divers points et la participation d'un parent. 
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1.5.1 À l'école 
Les élèves ont perçu plusieurs avantages et désavantages lors de la mise en œuvre des 
séances en classe et en gymnase. L'analyse des données sur ce sujet a permis 
d'identifier huit catégories. En fonction des perceptions des élèves, ces éléments 
d'analyse qui forment les catégories, peuvent être identifiés comme étant des 
avantages ou des désavantages et ce, dans un ou l'autre des deux endroits où se sont 
déroulées les séances. Le tableau 23 présente ces résultats. 
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Tableau 23 
Avantages et désavantages lors de la mise en oeuvre des séances de yoga à l'école 
Classe (n=18) Gymnase (n=34) 
Catégories Avantages Désavantages Avantages Désavantages 
(n=2) (n=16) (n=33) (n=l) 
Espace 
Moins d'espace 
(n=13) 
Plus d'espace 
(n=21) 
Non utilisation Utilisation du 
Tapis du tapis (chaise) 
(n=l) 
tapis 
(n=5) 
Cours 
d'éducation 
physique et à 
la santé 
Ne manque pas 
le cours 
d'éducation 
physique 
(n=2) 
Niveau de Demande 
demande physique plus 
physique des grande 
techniques (n=2) 
Température 
Plus frais 
(n=2) 
Mauvaises 
Odeur odeurs 
(n=l) 
Bruit 
Plus de bruit Moins de bruit 
(n=2) (n=l) 
Utilisation de la 
Chandelle chandelle 
(n=2) 
On remarque, dans ce tableau, qu'il y a 18 énoncés pour la classe desquels 16 sont 
des désavantages et qu'on en retrouve 34 en lien avec le gymnase, dont 33 portent sur 
des avantages. Concernant la première catégorie « espace », il ressort clairement de 
ces résultats que le manque d'espace en classe n'est pas apprécié des élèves 
contrairement à toute la place disponible en gymnase : « Bien moi, j'aime mieux dans 
le gymnase parce que dans la classe c'est petit, mais dans le gymnase c'est grand, on 
a plus de place ». 
L'utilisation du tapis en gymnase est également préférée à la chaise de la classe. Les 
élèves trouvent cela plus facile et se sentent plus confortables : « Dans le gymnase 
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avec le tapis, tu es plus relaxe, là. C'est beaucoup mieux.», « Dans le gymnase, c'est 
le matelas, ici, c'est la chaise. Moi, je trouve que c'est plus facile avec le matelas. La 
chaise c'est plus de difficultés, mais pour moi là ». 
Pour la troisième catégorie, soit « cours d'éducation physique et à la santé », il est 
exprimé dans deux extraits que les séances en classe sont préférées à celles réalisées 
au gymnase. Il en est ainsi car de cette façon, aucune partie du cours d'éducation 
physique n'est manquée au profit de la réalisation des séances. Voici un Verbatim 
démontrant ceci : « Bien moi, je préfère en classe parce qu'au moins, on ne manque 
pas d'éducation physique. Parce que là, tsé, on manque des cours d'éducation 
physique ». 
Concernant le « niveau de demande physique des techniques », soit la quatrième 
catégorie, il est stipulé par deux élèves que celui-ci est plus intéressant pour les 
techniques réalisées au gymnase étant donné que la demande physique y est plus 
grande. 
Pour la cinquième catégorie, la « température », certains élèves mentionnent que 
comme c'est plus frais au gymnase qu'en classe, c'est plus facile de se détendre : 
« Dans le gymnase, on dirait que c'est plus frais, pis moi, ça me détend correct. Mais 
quand il fait chaud, je suis moins concentrée ». 
Pour la sixième catégorie, les « odeurs », un élève affirme que parfois au gymnase, 
les mauvaises odeurs l'empêchaient de très bien se concentrer et relaxer : « Je dis oui 
pis non [d'être plus concentré et relaxé au gymnase] parce que ça sentait les petits 
pieds partout ». 
Le fait qu'il y ait plus de bruit en classe qu'en gymnase est un désavantage lors de la 
réalisation des séances à cet endroit. Le bruit (septième catégorie) est souvent causé 
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par le déplacement des chaises sur le plancher ou par les élèves qui parlent durant la 
réalisation des séances : « il y a moins de bruit parce qu'on parle moins ». 
Quand on le fait dans la classe, le bruit, c'est plate parce que quand Annie 
(nom fictif) dit de lever les chaises de les déposer et de s'asseoir, bien il y 
en a qui au lieu de faire ce qu'elle demande, bien ils tirent leurs chaises puis 
ça fait plein de bruit puis c'est fatigant... tu essaies de te détendre puis... 
(Élève, entretien de groupe semi-dirigé 4 B en classe) 
La dernière catégorie, l'utilisation d'une « chandelle » est perçue comme un avantage 
de la part des élèves. En la regardant, elle leur permet d'être plus concentrés sur ce 
qu'ils ont à faire. Cette dernière n'était utilisée qu'en gymnase et c'était une initiative 
personnelle de l'enseignant en éducation physique et à la santé. 
Des différences sont également perçues par les élèves en ce qui a trait à leur capacité 
à relaxer et leur capacité à se concentrer entre les séances réalisées en classe et celles 
réalisées en gymnase. Concernant la capacité à relaxer, l'analyse de contenu révèle 
que plusieurs élèves trouvent qu'il y a une différence entre la classe et le gymnase 
(n=21). En fait, la tendance est claire : il est plus facile pour eux de relaxer en 
gymnase qu'en classe. Voici quelques verbatims illustrant ces propos : « Dans la 
classe, on est trop heu...coincé. Ça me détend moins. », « Bien moi, en éducation 
physique parce que je trouve qu'on est vraiment plus confortable. J'aime ça quand 
Martin (nom fictif) ferme les lumières, met la chandelle. Puis ça me détend vraiment 
plus ». Il y a cependant certains élèves qui ne voient pas de différence (n=6) : « Pour, 
moi, c'est la même chose ». 
Quant à la capacité à se concentrer en classe versus au gymnase, des différences y 
sont également perçues par des élèves (n=4). Encore une fois, la tendance est 
évidente : il est plus facile de se concentrer en gymnase. Voici des verbatims attestant 
ceci : « moi, je suis plus concentré dans le gymnase que dans la classe parce qu'il y a 
moins de bruit. ». Pour d'autres élèves, il n'y a aucune différence (n=3). 
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1.5.2 À la maison 
Deux devoirs actifs, c'est-à-dire la réalisation de deux séances à la maison ont 
également eu lieu. Un coin « relaxation » devait être aménagé à cet effet dans la 
maison. Le fait d'avoir préparé ce coin « relaxation » à la maison et d'y avoir 
pratiqué des techniques de gestion du stress a aidé certains élèves à mettre en pratique 
les techniques lorsqu'ils en ressentaient le besoin. Le tableau 24 présente ces 
résultats. 
Tableau 24 
Utilité du « coin relaxation » pour inciter à la pratique des techniques de gestion du 
stress à la maison 
Échelle de réponses 
Questionnaire 5 
Pourcentage (%) 
Pas du tout 
Un peu 
Moyennement 
Beaucoup 
Énormément 
26,9 
38,5 
26,9 
7,7 
0 
Total 100% 
En fait, pour près de 27 % des élèves, le coin « relaxation » ne les a pas aidés à se 
rappeler qu'ils pouvaient mettre en pratique des techniques de gestion du stress 
lorsqu'ils en ressentaient le besoin. Pour 38,5 % d'entre eux, cela les a un peu aidés, 
pour près de 27 % cela les a moyennement aidés et pour 7,7 % le coin « relaxation » a 
favorisé le rappel et la mise en pratique de certaines techniques de gestion du stress. 
Toutefois, près de 58 % des élèves affirment ne pas avoir conservé leur coin 
« relaxation » une fois le projet terminé, contrairement à près de 42 % des élèves qui 
l'ont gardé. 
Plusieurs endroits avaient été nommés par les élèves concernant le lieu 
d'aménagement de coin « relaxation » à la maison. Quatre catégories ressortent de 
l'analyse de contenu des deux comptes-rendus de devoirs actifs sur ce point. Voici les 
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catégories : 1) la chambre (n=15); 2) le salon (n=14); 3) la chambre des parents 
(n=4); et 4) le sous-sol (n=l). Pour rendre la pièce plus relaxante, les élèves avaient 
posé quelques actions qui se résument en 4 catégories : 1) mettre de la musique 
relaxante (n=ll); 2) tamiser les lumières (n=9); 3) fermer la porte (n=6); et 
4) éteindre les appareils électroniques (n=6). 
Pour ne pas être dérangés lors de leur pratique, certains élèves ont effectué des gestes 
particuliers à savoir: 1) fermer la porte (n=6); 2) mettre un affiche «ne pas 
déranger » sur la porte (n=3); et 3) avertir les autres (n=3). 
La mise en œuvre des séances de yoga à la maison s'est bien déroulée pour la 
majorité d'entre eux. En fait, l'analyse de contenu des deux comptes-rendus révèle 
deux catégories : 1) aucune difficulté (n=32); et 2) difficulté à réaliser une posture 
(n=2). 
Les techniques de gestion du stress étaient inscrites sur une feuille et pour les réaliser 
à la maison, les élèves ont procédé de différentes façons. Le tableau 25 montre ces 
résultats. 
Tableau 25 
Façons de procéder pour réaliser les techniques à la maison 
Échelles de réponses 
Compte-rendu 
devoir actif 1 
Compte-rendu 
devoir actif 2 
Pourcentage (%) Pourcentage (%) 
Mémoriser tout et mettre la 
10,5 18,8 
feuille de côté 
Réaliser une technique à la fois 63,2 43,8 
Mémoriser tout et regarder la 
feuille en cas de besoin 
21 31,2 
Autre 5,3 6,2 
Total 100% 100% 
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Lors des deux devoirs actifs, la majorité des élèves (63,2 % et 43,8 %) ont réalisé les 
techniques une à la fois en regardant la feuille entre chacune d'entre elles. Sinon, ils 
ont mémorisé toutes les techniques et ont regardé la feuille en cas de besoin (21 % et 
31,2 %) ou mémorisé le tout sans avoir besoin de retourner à la feuille (10,5 % et 
18,8 %). 
La participation des parents était demandée lors de la réalisation des devoirs actifs. 
Cependant, ce ne sont pas tous les parents qui y ont participé. Leur participation a 
même été plutôt faible lors du deuxième devoir actif. En fait, lors du premier devoir, 
57,9 % des parents y ont participé tandis qu'au deuxième devoir, seulement 23,5 % 
des parents ont réalisé la séance avec leur enfant. Parmi ceux qui ont participé aux 
devoirs actifs, tous affirment avoir aimé leur expérience et ce, pour différentes 
raisons. Ces raisons ont été compilées à partir des deux comptes-rendus des devoirs 
actifs auxquels les élèves devaient répondre et sont répertoriées sous trois différentes 
catégories. La première est « apporte de la détente » (n=8), c'est-à-dire que certains 
parents ont aimé leur expérience car ils ont remarqué qu'ils étaient plus détendus 
après la séance : « ma mère a bien aimé cette expérience qui détend autant le corps 
que l'esprit » (élève 7). La deuxième catégorie est « activité avec son enfant » (n=3). 
Ces parents ont apprécié leur expérience puisque cela leur a permis de passer un 
moment agréable en compagnie de leur enfant : « oui, car ça lui a fait vivre un bon 
moment avec moi » (élève 22). Finalement, la troisième catégorie est « procure un 
étirement musculaire » (n=2). Ces parents ont bien aimé la sensation d'étirement 
musculaire que procuraient certaines des techniques à réaliser : « oui, ma mère a bien 
étiré ses muscles » (élève 15). 
1.6 L'avis des élèves sur le cours d'éducation physique et à la santé écourté 
pour le projet 
En raison du projet, le cours d'éducation physique et à la santé était écourté de 20 
minutes, une fois par semaine, pour la réalisation des séances. Cela ne faisait pas 
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partie des éléments à analyser, à prime abord, mais devant le mécontentement évident 
de certains élèves vers la fin du projet, ce sujet a été abordé lors des derniers 
entretiens de groupes semi-dirigés. Suite à l'analyse des données, on retrouve deux 
types de catégories, soit positive et négative. En tout, cinq catégories sont présentes. 
La catégorie « aidant » est la première (n=3). Ici, il n'y a pas de problématique à ce 
que le cours soit écourté car la réalisation de séance de yoga aide à se détendre après 
le cours d'éducation physique et à la santé. La deuxième catégorie représente un 
« intérêt développé avec le temps » (n=l) et elle est présente, car au départ un élève 
n'aimait pas manquer une partie du cours, mais qu'avec le temps l'intérêt a compensé 
pour le raccourcissement du cours. La troisième catégorie « ne dérange pas » (n=2) 
signifie que le fait que le cours soit écourté ne dérange aucunement les élèves. La 
quatrième catégorie est la suivante : « aide pour les études de la chercheuse » (n=2). 
Ici, les élèves n'apprécient pas particulièrement le fait d'avoir moins d'éducation 
physique et à la santé, mais ils mettent tout de même de l'effort dans le projet dans le 
but d'aider la chercheuse dans son projet d'études. Finalement, la dernière catégorie 
« préfère en classe » (n=3) provient des élèves qui préfèrent indiscutablement les 
séances réalisées en classe puisque dans ce cas aucune minute d'éducation physique 
et à la santé n'est manquée. 
2. Les perceptions des enseignants 
Chez les deux enseignants, la présentation des résultats regroupant leurs perceptions 
sur différents thèmes est divisée comme suit : 1) les intérêts et changements perçus 
chez les élèves; 2) le programme de yoga; 3) le partenariat; et 4) la pérennité du 
projet. Ces grands thèmes sont ensuite détaillés en sous points qui à leur tour, 
comprennent chacun plusieurs catégories identifiées lors de l'analyse de contenu de 
l'entrevue semi-dirigée. Dans cette section, concernant les perceptions des 
enseignants, il ne sera pas question de fréquence puisque le « n » est trop petit, mais 
bien des énoncés provenant directement des deux enseignants. 
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2.1 Les intérêts et changements perçus chez les élèves 
L'intérêt perçu chez les élèves par les enseignants se distingue en deux parties, à 
savoir : 1) l'intérêt perçu chez les élèves pour le projet en général; et 2) l'intérêt perçu 
chez les élèves durant la réalisation des séances. Pour les enseignants, l'intérêt perçu 
chez les élèves se manifestait surtout par la motivation et de l'enthousiasme qui se 
dégageaient de ces derniers. Les changements signifient les modifications dans le 
comportement des élèves suite à la réalisation du programme de yoga. 
2.1.1 L'intérêt perçu chez les élèves pour le projet en général 
Concernant l'intérêt des élèves pour le projet, l'analyse des données a permis de 
déceler un changement dans le temps concernant l'intérêt des jeunes. Deux 
caractéristiques ressortent, soit : 1) intérêt présent; et 2) baisse d'intérêt et de 
motivation. Pour la première caractéristique « intérêt présent » les deux enseignants 
affirment que c'est ce qu'ils avaient remarqué chez les élèves : ils démontraient de 
l'intérêt pour le projet. Par contre, la deuxième caractéristique « baisse d'intérêt et de 
motivation » a été créée puisqu'en classe, l'enseignante Annie affirmait avoir perçu 
cela chez les élèves : « Mais au cours des semaines, j'ai senti une baisse de 
motivation de la part de certains élèves. Je dirais qu'au début 96 % des élèves étaient 
motivés, mais à la fin c'était peut-être tombé à 50 % ». 
Sans être en lien direct avec l'intérêt porté par les élèves sur le projet en général, un 
point ressort des propos des enseignants concernant la préparation des élèves au 
projet. Selon les deux enseignants, les élèves étaient bien sensibilisés et prêts pour la 
réalisation du projet : « Comme j'enseignais déjà le yoga dans la classe, ils avaient 
une idée de ce qui les attendait » (Annie), « Les élèves de la classe étaient bien 
préparés, ils étaient prêts à faire ce genre de projet » (Martin). 
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2.1.2 L'intérêt perçu chez les élèves durant la réalisation des séances 
Ici, deux éléments sont ressortis de l'analyse de contenu concernant l'intérêt perçu 
chez les élèves durant la réalisation des séances. Ces éléments sont : 1) intérêt 
présent; et 2) baisse d'intérêt et de motivation. Encore une fois, lors de la réalisation 
des séances, l'intérêt des élèves qui était manifesté par une bonne motivation a été 
perçu par les deux enseignants. Toutefois, pour certains élèves, cette motivation a 
diminué en cours de route. Il est cependant important de noter que la baisse d'intérêt 
et de motivation n'a été perçue que par la titulaire lorsqu'elle réalisait les séances en 
classe et non par l'éducateur physique et à la santé. Voici les propos de la titulaire de 
classe : 
Au début, ça allait très bien. Ils faisaient les séances comme il faut, mais 
vers la fin, ils étaient moins là...Pas tous les élèves, c'est sûr. Je ne sais 
pas si c'est parce que certains élèves sentaient que c'était comme 
« imposé » que leur motivation a baissé, mais ça l'a eu comme un effet 
d'entraînement sur d'autres élèves. 
L'éducateur physique et à la santé n'a pas réellement senti de baisse d'intérêt et de 
motivation significative chez les élèves. Voici les propos de cette question : 
Je sentais la majorité des élèves motivés. Certains étaient même curieux 
et essayaient de se pointer le nez dans le livret quand on était en cercle, 
pour voir ce qu'on allait faire durant la séance. Vers la fin, je demandais 
des volontaires pour faire des démos et ils aimaient ça. 
2.1.3 Changements dans le comportement des élèves 
En ce qui a trait aux changements perçus par les enseignants dans le comportement 
des élèves, sur le plan des effets que semblait procurer la mise en oeuvre du 
programme de yoga, on y retrouve deux particularités. La première est « détente et 
accalmie ». Dans ce cas, les enseignants ont remarqué que les élèves paraissaient 
plus calmes et détendus, particulièrement à la suite des exercices de la partie 
relaxation/respiration : « C'est clair [que les élèves étaient plus calmes] ! Surtout 
après les 2-3 exercices de la fin » (Annie), «J'ai remarqué, moi aussi, qu'ils étaient 
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très calmes après les exercices de la fin » (Martin). Par contre, la titulaire de classe 
spécifie un point important : la détente était de courte durée puisque les séances 
avaient toujours lieu avant la récréation. Voici spécifiquement ce qu'elle déclarait à 
ce sujet : 
Ce qui est dommage, c'est que comme on faisait toujours ça avant la 
récréation, aussitôt que la cloche sonnait, ça les excitait et ils perdaient cet 
état là. Avant le projet, quand je faisais du yoga, je le faisais toujours en 
revenant du dîner et ils restaient détendus plus longtemps après. 
La deuxième particularité est : « changements difficiles à percevoir ». Pour 
l'éducateur physique et à la santé, il était difficile de percevoir si les séances avaient 
des effets sur le comportement des élèves étant donné que la séance se terminait en 
même temps que le cours d'éducation physique et à la santé, qu'après c'était la 
récréation et qu'ensuite, les élèves retournaient en classe. Il était donc impossible 
pour lui de savoir comment les élèves se comportaient après les séances. 
2.2 Le programme de yoga 
Cette section comprend plusieurs sous-points, soit : 1) les perceptions qu'ont les 
enseignants par rapport au programme; 2) la partie du programme favorisant une plus 
grande détente chez les élèves; 3) l'appropriation du programme de yoga, 4) les 
modifications apportées au programme de yoga; et 5) les lacunes du programme de 
yoga. 
2.2.1 Les perceptions du programme de yoga 
Certaines questions ont été posées aux enseignants afin d'identifier leurs perceptions 
à l'égard du programme de yoga. Trois éléments sont ressortis de l'analyse de 
contenu. La première est : « satisfaction à l'égard du programme ». Les deux 
enseignants étaient relativement satisfaits du programme : « Le programme était très 
bien monté » (Annie), « J'ai trouvé que c'était un bon programme, qu'il y avait une 
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bonne mise en place et une bonne progression des techniques » (Martin). La 
deuxième caractéristique est « incompréhension de certaines techniques ». Il arrivait 
parfois que l'explication des techniques soit moins claires « La majorité des 
techniques étaient claires, mais c'est certain que des fois,-je n'étais pas trop sûre, mais 
c'était rare » (Annie). Finalement, la dernière catégorie est « aspect à améliorer ». 
Aux dires de l'éducateur physique, réchauffement est un aspect à améliorer. Selon 
lui, réchauffement était trop long. 
2.2.2 La partie du programme favorisant une plus grande détente chez les 
élèves 
Concernant les aspects du programme qui semblaient aider davantage les élèves dans 
leur gestion du stress, les deux enseignants sont unanimes. Il était évident pour eux 
que la partie relaxation/respiration du programme apportait une plus grande détente 
aux élèves. Voici ce qu'ils disaient à ce sujet : « c'est surtout après les exercices de 
relaxation/respiration que les élèves semblaient plus détendus » (Annie), « Oui, la 
partie où ils se couchaient et que je devais lire le texte dans le livret, comme pour la 
luciole, par exemple » (Martin). 
2.2.3 L'appropriation du programme de yoga 
L'analyse de contenu a identifié les façons privilégiées par les enseignants afin de 
s'approprier le programme de yoga. Trois éléments ressortent : 1) en classe; 2) à la 
maison sans aide; et 3) à la maison avec aide. En fait, ce qui en ressort, c'est que la 
titulaire de classe lisait et faisait à son bureau, le matin même, la séance à réaliser 
l'après-midi. Elle tentait d'exécuter les techniques sans trop que ça paraisse pendant 
que les élèves travaillaient. De son côté, l'éducateur physique et à la santé effectuait 
cela à la maison, souvent la veille. Parfois, il faisait réaliser les techniques à sa 
copine pour voir si elle comprenait bien les explications. 
118 
2.2.4 Les modifications apportées au programme de yoga 
En cours de route, certaines modifications ont été apportées par les enseignants, dans 
le programme de yoga. En tout, on retrouve trois éléments : 1) ordre des techniques; 
2) adaptations plus adéquates des techniques; et 3) retrait d'une technique. 
On remarque que la titulaire de classe a employé tous les types de modifications 
tandis que l'éducateur physique n'en a utilisé que deux. L'élément «ordre de 
techniques » signifie que la titulaire de classe a parfois modifié l'ordre des techniques 
qui était déterminé dans le programme afin de réaliser tous les exercices assis sur la 
chaise et ensuite, tous ceux debout. Le but était de minimiser les mouvements et le 
bruit des chaises en classe. Le deuxième élément « adaptations plus adéquates des 
techniques » concerne en fait, de petites modifications d'éléments du programme qui, 
au sens des enseignants, amélioraient la technique ou la séance. Voici des propos 
évoquant la pensée des enseignants sur ce sujet : « à un moment donné, j'avais 
l'impression qu'on n'était pas très à l'aise sur une chaise pour faire un mouvement, 
bien je l'ai adapté un peu » (Annie), «je n'ai pas rien modifié, si ce n'est que de 
couper à des endroits comme dans les échauffements parce que c'était trop, trop long 
à..je les ai faits, mais c'était vraiment coupé dans le temps » (Martin). Finalement, 
le dernier élément « retrait d'une technique » a été réalisé par la titulaire de classe : 
« Je pense qu'une fois j'ai comme vraiment rien compris puis celle-là, je l'ai comme 
mise de côté » (Annie). 
2.2.5 Les lacunes du programme yoga 
Les enseignants ont remarqué quelques lacunes lors de la mise en œuvre du 
programme de yoga. Deux principales lacunes ont été identifiées : 1) manque 
d'espace; et 2) manque de temps. Pour la première lacune, c'est dans la classe qu'on 
retrouvait cette problématique : 
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Je pense que la contrainte, c'est l'espace, le manque d'espace qu'on a, 
puis tu sais quand, la proximité quand tu fais un mouvement puis tu 
accroches heu la narine de l'autre élève, là. C'est que ça fait que les 
enfants sont beaucoup moins dans leur bulle qu'ils devraient l'être. 
(Annie) 
L'éducateur physique et à la santé est plus d'avis que c'est le manque de temps qui 
est la contrainte majeure. Comme il le souligne, il prioriserait de faire bouger les 
enfants et ferait quelques techniques en fin de cours. 
2.3 Le partenariat 
L'analyse des données a tenté de déterminer si le partenariat entre les deux 
enseignants a été un élément déterminant lors de la mise en œuvre du projet. 
L'objectif était d'établir si les enseignants avaient eu le même enthousiasme à 
participer au projet s'ils avaient été le seul enseignant de l'école à y participer. 
Concernant le partenariat, il en ressort qu'il n'a pas été un aspect prépondérant dans 
le projet. Suite à l'analyse, il en ressort deux éléments concernant le partenariat : 
1) formation; et 2) peu d'échanges. Le seul moment dans la mise en œuvre du projet 
où un certain partenariat, c'est lors de la formation qu'ils ont reçue sur le yoga en 
début de projet. Durant cette formation d'une journée, les enseignants ont travaillé 
ensemble et ont partagé leurs idées en ce qui a trait à la façon d'enseigner le yoga aux 
enfants ainsi que sur la réalisation correcte des techniques. Ensuite, comme le 
deuxième élément « peu d'échanges » le laisse savoir, les enseignants ont peu discuté 
des techniques et des séances. Voici leurs propos : « Je pense, la première fois, on a 
juste comme regardé la première séance, mais, par après, on ne parlait pas vraiment 
des séances » (Annie), « Non, mais peut-être une fois, pour l'aigle là » (Martin). 
Les deux enseignants avaient également la même opinion à l'égard du fait d'avoir eu 
le même enthousiasme à réaliser le projet s'ils avaient été le seul enseignant de 
l'école à y participer. Ils ont même été catégoriques : leur réponse est « non ». Selon 
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eux, plusieurs raisons expliquaient cela, en fait, deux éléments ressortent sur ce sujet : 
1) réalisation plus fréquente des séances; et 2) continuité entre la classe et le 
gymnase. Pour le premier élément « réalisation plus fréquente des séances », le fait 
d'être deux enseignants faisait en sorte que les séances avaient lieu plus souvent et 
que c'était mieux pour les enfants. Si la charge de travail n'avait pas été partagée, 
elle aurait été trop importante pour un seul enseignant, ce qui signifie moins de 
séances pour les élèves. Pour le deuxième élément « continuité entre la classe et le 
gymnase », l'éducateur physique exprime bien sa pensée dans ce Verbatim : « Je 
trouvais qu'il y avait une continuité, puis je savais que ce que je faisais, il y avait des 
bouts qui avaient été vus en classe, puis ça se continuait ce qui créait un bon 
roulement » (Martin). 
2.4 La pérennité du projet 
Les deux enseignants ont été questionnés à savoir si, selon eux, le programme de 
yoga pouvait être utilisé dans des projets futurs par: 1) d'autres enseignants de 
l'école; 2) des enseignants de d'autres écoles; et 3) par eux-mêmes. 
2.4.1 L'utilisation du programme de yoga par d'autres enseignants de l'école 
Un seul aspect a été identifié en ce qui a trait à l'utilisation du programme de yoga 
par d'autres enseignants de l'école et c'est « mise en œuvre difficile ». Selon la 
titulaire de classe, l'application du programme de yoga serait difficile pour certains 
enseignants de l'école en raison de la constance que cela demande. En fait, selon 
elle, la majorité des enseignants ne pourrait pas. Elle le sait car elle a déjà tenté 
l'expérience par le passé : 
Bien parce que nous, ça fait quand même quelques années qu'on essaie de 
rentrer ce programme-là, de yoga dans l'école, puis, on est deux 
enseignantes, on a comme commencé à en faire avec nos élèves, on a 
essayé d'embarquer d'autres profs. [...], puis tout ça puis ce n'est pas 
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facile, tu sais...d'être constant. Ça fait que oui, oui, il y a quelques classes 
qui pourraient utiliser ce programme-là, mais moins que plus. 
2.4.2 L'utilisation du programme de yoga par des enseignants d'autres écoles 
En ce qui concerne l'utilisation du programme de yoga par des enseignants provenant 
d'autres écoles, deux éléments sont ressortis lors de l'analyse de contenu : 
1) utilisation possible; et 2) formation initiale très aidante. Pour la première 
caractéristique « utilisation possible », il est clair que les deux enseignants sont 
d'accord sur ce fait : « Oui, je pense que oui, ça pourrait être utilisé » (Annie), « En 
éducation physique et à la santé, le programme en tant que tel serait utilisable par 
d'autres collègues, il n'y a pas de problème » (Martin). Cette caractéristique 
comprend également trois sous-éléments : 1) programme facilement adaptable selon 
le milieu; 2) favoriser l'utilisation de certaines parties du programme; et 3) préconiser 
les groupes ayant plus besoin de relaxation. En premier lieu, le programme de yoga 
s'adapte facilement en fonction des milieux socio-économique car « les enfants 
vivent du stress peu importe leur milieu » (Annie). En deuxième lieu, il serait peut-
être plus bénéfique de ressortir les parties et techniques qui ont le mieux fonctionné, 
en fonction des expériences des deux enseignants. Voici les propos de l'éducateur 
physique et à la santé à l'égard de ce sous-élément : 
Donc, si mes collègues me demandaient, est-ce que c'est une bonne idée de 
prendre ça...heu, je pourrais leur faire un bilan de ce que j'ai vécu, puis 
essayer de les diriger sur des choses plus précises. Malgré que je ne dirais 
pas à un enseignant qui a le goût de faire cela, de ne pas le faire. 
Finalement, le troisième sous-élément « préconiser les groupes ayant plus besoin de 
relaxation » signifie que ce ne sont pas nécessairement tous les groupes pour qui la 
mise en œuvre de technique de yoga serait profitable. Certains groupes ont besoin 
plus de bouger que de relaxer selon l'éducateur physique : 
À savoir si je le prônerais, c'est une autre question parce que c'est sûr qu'il 
faudrait se concentrer sur des classes qui en auraient plus de besoin de la 
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relaxation. Comme on sait qu'une classe très « hyperactive » entre 
guillemets, aurait besoin de ça comme tout autant de bouger au maximum, 
donc je suis un peu déchiré. Je crois que je prônerais plus l'activité 
physique que le yoga pour des classes dans ce type là. 
Pour en revenir au deuxième élément, soit la « formation initiale très aidante », 
l'éducateur physique et à la santé est d'avis que la formation initiale qu'ils ont reçue 
en début de projet a été bien utile pour lui et qu'elle le serait certainement pour 
d'autres enseignants : « Il [le programme de yoga] est assez facile à comprendre 
malgré que j'étais content d'avoir eu la formation à un certain niveau là. Je crois que 
ce serait un bon atout pour d'autres enseignants qui voudraient l'utiliser » (Martin). 
2.4.3 L'utilisation du programme de yoga par les deux enseignants du projet 
Les deux enseignants ont été questionnés au sujet de leur efficacité personnelle à 
réutiliser le programme de yoga dans le futur et ce, par eux-mêmes, dans le cadre de 
leurs cours. Une seule caractéristique est ressortie et elle se nomme : « utilisation 
possible ». 
En effet, les deux enseignants ont confiance en leur capacité à poursuivre le 
programme de yoga, mais il faudrait adapter le contenu en fonction des différents 
niveaux advenant le cas d'un enseignement plus élargi (et non seulement à des élèves 
de 5e année) de ce dernier. De plus, il est évident pour l'éducateur physique et à la 
santé qu'il n'utiliserait que certaines parties ou techniques du programme et ce, à des 
moments qu'il jugerait opportuns : 
Mais, comme je dis, je n'en ferais pas autant. Ça serait « par ici par là ». 
Heu, que de dire ... regarde, on va vous montrer quelques exercices, en fin 
de cours, ça prend 5 minutes. [...] Donc, que de faire des exercices, ça 
intégrerait très bien dans une fin de cours en éducation physique. Pour 
dire aux gens, regarde, il y a ça que vous pouvez faire aussi à la maison. 
Vous vous sentez comment, bien, vous pouvez faire ces exercices-là pour 
vous faire du bien. 
CHAPITRE 5 - DISCUSSION 
Cette étude de cas, présentant la mise en œuvre d'un programme de yoga auprès 
d'élèves de 5e année du primaire, comporte deux volets. Le premier volet porte sur les 
perceptions des élèves face à leur capacité à gérer leur stress à la suite de la mise en 
œuvre d'un programme de yoga en gymnase, en classe et à la maison. Le second 
concerne les perceptions des enseignants à propos des modalités de mise en œuvre du 
programme de yoga et de la capacité de leurs élèves à gérer leur stress à la suite de 
leur participation à ce programme. La discussion qui suit a été élaborée en tenant 
compte des résultats en lien avec ces deux volets. On y retrouvera aussi les forces et 
les limites de l'étude ainsi que les pistes de recherche futures. Cette discussion 
permettra également d'outiller les enseignants qui désireraient éventuellement réaliser 
des techniques de yoga dans leurs cours. 
1. Les perceptions des élèves 
Le premier volet de l'étude a pour objectif d'identifier et de décrire les perceptions 
d'élèves de 5e année sur leur capacité de gestion du stress à la suite de la mise en 
œuvre d'un programme de yoga en gymnase, en classe et à la maison. Les perceptions 
de 27 élèves ont été recueillies à partir de différents outils de collectes de données à 
savoir cinq questionnaires, quatre entretiens de groupes semi-dirigés et deux comptes-
rendus de devoirs actifs. L'analyse des données recueillies a permis de faire émerger 
des points révélateurs quant au stress qu'ils ressentent et aux stratégies déployées pour 
développer leur capacité à mieux gérer leur stress. 
1.1 Le stress et la gestion du stress chez les élèves 
Selon Dumont et Plancherel (2001), les élèves vivent des épisodes de stress au 
quotidien autant dans leur environnement familial qu'en milieu scolaire. Les 
principales sources de stress chez les enfants dans ces milieux sont les disputes, les 
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changements importants de la vie (ex. : décès), les examens et les situations de 
compétitions, qu'elles soient sportives ou dans la classe (Elkind, 1983; Humphrey, 
2004; Plancherel, 2001). Dans cette présente étude, les plus importantes sources de 
stress à la maison sont les conflits, les événements spéciaux (ex. : décès d'un grand-
parent), les travaux d'école et l'inquiétude pour un parent. À l'école, on retrouve 
évidemment les examens, les punitions et ou avertissements, les travaux d'école et les 
cours d'éducation physique et à la santé. Ces sources de stress sont similaires à celles 
présentes dans la littérature. 
Les données de la présente étude indiquent également que le stress est réellement 
présent dans la vie des élèves et qu'ils savent le reconnaître. Lorsqu'on les interroge 
sur leur définition du stress, ils ne savent pas le définir clairement, mais ils font 
automatiquement l'association avec certaines sources de stress ou perturbations 
causées par celui-ci. D'ailleurs, toutes ces sources et perturbations sont des éléments 
déjà identifiés par Elkind (1983), Humphrey (2004) et Plancherel (2001). En fait, pour 
les élèves, le stress est une sensation négative ou dérangeante comme des maux 
physiques ou des états psychologiques déplaisants. Le stress est également représenté 
par différents événements comme un tournoi de sport ou le décès d'êtres chers. 
Finalement, il peut également être associé aux devoirs ou aux examens. 
Lorsqu'ils sont stressés, les élèves perçoivent diverses sensations : des maux de tête ou 
de ventre, l'envie de pleurer, des maux de cœur, un sentiment d'oppression, des tics et 
de la colère. Ces sensations nommées par les élèves sont similaires à ce que l'on 
retrouve dans certains écrits, que ce soit sous forme de réactions physiologiques ou 
comportementales au stress (Humphrey, 2004) ainsi que des signes de perturbations 
chez l'enfant stressé (Plancherel, 2001). 
Les élèves mentionnent également que la gestion du stress peut les aider lors de 
conflits ou lors des examens. Ces circonstances correspondent en fait à leurs sources 
de stress. Par ces réponses, on remarque une cohérence dans les propos des élèves au 
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sujet de la gestion du stress. On réalise qu'ils ont conscience, malgré le jeune âge, 
qu'il existe des moyens afin de tenter de diminuer le stress qu'ils peuvent vivre. 
1.2 L'impact de la mise en œuvre du programme de yoga sur leur capacité à 
gérer le stress 
Tout comme l'étude de Biais (2000), les résultats obtenus dans cette étude permettent 
d'affirmer que la mise en œuvre du programme de yoga a aidé à favoriser une 
meilleure gestion de stress, du moins à court terme. En effet, immédiatement après les 
séances de yoga, les élèves mentionnaient ressentir un niveau de stress moindre. Le 
seul résultat manquant de cohérence, concerne les 11,1 % des élèves qui se disaient 
énormément stressés après la réalisation des séances de yoga (voir tableau 7). Une 
hypothèse peut cependant expliquer ceci. Elle concerne une possible réponse erronée, 
mais voulue de la part de certains élèves. En effet, la passation du troisième 
questionnaire (d'où est tiré le 11,1 %) a eu lieu lors de la 7e semaine et à ce moment, 
quelques garçons commençaient à démontrer certains signes de démotivation 
relativement au projet, car ils appréciaient de moins en moins manquer une partie du 
cours d'éducation physique et à la santé afin de réaliser les séances de yoga. De plus, 
il est à noter que suite aux séances, le niveau de détente des élèves était plus grand, 
donc il s'avère impossible de ressentir, en même temps, un plus haut niveau de stress. 
Un autre élément montre que le programme de yoga a favorisé, auprès des élèves, une 
meilleure gestion du stress. Effectivement, durant la mise en œuvre des séances, plus 
de la moitié des élèves ont mentionné utiliser les techniques de gestion du stress 
apprises dans le programme de yoga à d'autres moments. Les élèves n'auraient 
possiblement pas eu le même intérêt à utiliser ces techniques de gestion du stress s'ils 
n'avaient pas vécu ces effets favorables. Par ailleurs, durant la mise en œuvre du 
programme de yoga, les élèves avaient une croyance, à plus de 80 %, en leurs 
capacités à mettre en pratique des techniques de gestion du stress apprises. Ceci 
laisse croire que grâce à leur expérience active de maîtrise (Bandura 2007), la 
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majorité des élèves ont, à court terme, développé un sentiment d'efficacité 
personnelle pour les réaliser. Dans un même ordre d'idées, les résultats de cette étude 
nous ont permis de constater que le programme de yoga a favorisé une plus grande 
efficacité, de la part des élèves, dans leurs capacités à mobiliser leurs ressources afin 
de mieux gérer leur stress. En fait, ceux-ci prétendent qu'ils sont plus compétents en 
la matière, qu'ils ont un meilleur contrôle du stress et qu'ils sont plus calmes. 
Par contre, les résultats sont différents lorsqu'ils sont examinés sur une plus longue 
période de temps. À moyen terme, ce qui ressort des résultats, c'est que la mise en 
œuvre du programme de yoga n'a pas permis d'amener les élèves à se responsabiliser 
face à leur gestion du stress et d'appliquer systématiquement une technique de gestion 
du stress lorsqu'ils en ont besoin. En effet, six semaines après la mise en œuvre du 
programme de yoga, 73 % des élèves ont toujours une croyance positive en leur 
capacité à réaliser certaines techniques de gestion du stress apprises dans le cadre du 
projet, mais près de 60 % des élèves affirment ne plus jamais les utiliser et près de 
25 % disent le faire qu'à l'occasion. 
Plusieurs aspects peuvent expliquer ces résultats. D'abord, est-ce possible que la durée 
du programme de yoga (10 semaines) n'ait pas été suffisamment longue ? En effet, 
comme l'affirment Prochaska, Norcross et DiClemente (1994), cela peut prendre un 
certain temps avant de réussir à modifier une habitude vie. Dans ce cas précis, il est 
probable que la réalisation de séances de yoga pendant 10 semaines n'ait pas été 
suffisante pour responsabiliser les élèves quant à leur gestion du stress, c'est-à-dire de 
les amener à mettre en pratique une technique apprise aussitôt qu'ils vivent une 
situation de stress ou en ressentent le besoin. Une mise en œuvre de séances de yoga à 
différents moments de l'année scolaire aurait peut-être permis une meilleure utilisation 
des techniques. 
Une seconde raison expliquant ces résultats se rapporte à la méthode de gestion du 
stress privilégiée. Certes, le yoga est une méthode reconnue et efficace pour la gestion 
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du stress, mais il est fort probable qu'elle n'a pas pu répondre à l'ensemble des besoins 
de chacun des élèves. Afin de s'assurer de répondre à un éventail plus grand des 
besoins des élèves, la mise en œuvre d'une variété de moyens ou de techniques 
favorisant une meilleure gestion du stress tels que le Taï-chi, le massage, des exercices 
de contraction et relâchement des muscles, aurait probablement été préférable. De 
plus, le fait de vivre cette variété de méthodes aurait permis de développer davantage 
l'intérêt et les capacités des élèves. 
Finalement, l'utilisation d'un programme de yoga entièrement élaboré avant le projet, 
n'a pas réellement encouragé l'autonomie individuelle des élèves et l'intégration 
scolaire de la part des enseignants. En fait, l'utilisation d'un programme correspond 
davantage à une approche axée sur la notion de modification de comportements 
puisque comme l'explique Turcotte, Gaudreau et Otis (2007), cette approche consiste 
en des occasions d'apprentissage dans le but d'atteindre un objectif prédéterminé. Les 
activités d'apprentissage sont donc préétablies et il n'y a pas d'analyse de besoins du 
milieu ou des élèves. Cette approche permet de faire des apprentissages de 
comportements favorables à la prévention des risques existants pour la santé. Dans 
ce cas-ci, il s'agissait de transmettre aux jeunes des techniques de gestion du stress 
afin de tenter de mieux gérer leur stress. D'autre part, comme l'affirment Cogérino 
(2000), Manidi et Dafflon-Arvanitou (2000) ainsi que Parcel, Kedler et Basen-
Engquist (2000), la transmission de connaissances et/ou de techniques ne suffit pas à 
amener les élèves à s'engager par eux-mêmes dans un mode de vie sain et actif. Les 
récentes publications sur l'éducation à la santé (Jourdan, 2009; Mérini et al., 2004) 
indiquent que l'approche axée sur la gestion appropriative de la santé serait plus 
efficace pour promouvoir la responsabilisation individuelle des élèves par rapport aux 
différents aspects de leur santé. Comme le mentionnent Mérini et al. (2004, p. 13), il 
faut : « identifier les problèmes de santé et mettre les élèves en situation d'acquérir 
les compétences pour les résoudre. ». Ainsi, pour que les élèves deviennent 
autonomes, ils doivent jouer un rôle actif dans leur processus d'apprentissage. Pour y 
arriver, il est nécessaire de s'intéresser aux compétences psychosociales telles que : 
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1) analyser ses besoins et la situation initiale en fonction de ses intérêts; 2) se fixer 
des objectifs personnels; 3) planifier une façon de les atteindre en faisant les choix les 
plus judicieux; 4) s'engager ou mettre en oeuvre sa planification; et 5) faire un bilan. 
Cette approche sur la gestion appropriative de la santé se démarque de celle centrée 
sur la notion de modification de comportements (Turcotte, Gaudreau et Otis, 2007). 
Des actions auraient pu être posées par chacun des enseignants et même par les parents 
afin de développer l'autonomie des élèves et de permettre un transfert des 
apprentissages en situations signifiantes. La titulaire de classe aurait pu faire réaliser 
des techniques de gestion du stress avant les examens. Les deux enseignants (voire les 
parents) auraient pu intervenir de façon ponctuelle lorsque des élèves (ou leur enfant) 
étaient plus agités et leur demander de faire un exercice appris dans le cadre du projet 
pour se calmer. Tout comme dans l'étude de Biais (2004), ils auraient pu donner des 
récompenses symboliques, encourager les bons comportements durant la réalisation 
des séances, organiser des discussions de groupe ou individuelles et en profiter pour 
expliquer et rappeler les intentions visées. Un passeport « anti-stress » avec des 
commentaires des élèves, des enseignants et des parents aurait pu également être 
utilisé. En somme, la complémentarité de ces actions de même qu'une mise en œuvre 
de séances de yoga tout au long de l'année scolaire, auraient possiblement amplifié le 
niveau de responsabilisation des jeunes quant à la gestion de leur stress. 
Malgré le fait que le programme de yoga n'ait été efficace qu'à court terme, les élèves 
ont tout de même jugé que les techniques apprises dans le cadre du programme de 
yoga ont eu un impact positif sur leur capacité de gestion du stress. Toutefois, comme 
l'efficacité du programme n'a pas perduré à moyen terme, ceci démontre que les 
bienfaits ressentis à la suite de la réalisation des séances de yoga ne sont pas suffisants 
pour favoriser son utilisation dans d'autres contextes sans la présence des enseignants. 
Il est de plus possible que cette méthode utilisée ne leur convenait tout simplement 
pas. Toutefois, les élèves affirment à près de 88 % que les techniques de gestion du 
stress apprises leur seront au moins un peu utiles dans le futur. Il est probable que les 
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élèves puissent recourir à ce qu'ils ont appris et que cela les aidera face à une situation 
stressante. En fait, les élèves ont, par ce projet, été sensibilisés à la gestion du stress. 
Des informations leur ont été transmises et un travail a été fait sur leur prise de 
conscience. On peut faire un lien avec le modèle transthéorique de Prochaska, 
Norcross et DiClemente (1994). Dans ce cas-ci, l'objectif était d'amener l'ensemble 
des jeunes à être conscients de leur stress (stade de la contemplation). Ensuite, on leur 
a donné des outils de gestion du stress et on leur a fait expérimenter (stade de la 
préparation) en diversifiant les moments et lieux de la réalisation des séances. Tout 
ceci a été réalisé afin de maximiser leur sentiment d'efficacité pour qu'ils puissent 
l'intégrer lors de l'apparition de situations stressantes (stade de l'action). 
D'autre part, lors des séances de yoga, les élèves percevaient diverses sensations 
physiques et mentales où la détente était un aspect prépondérant. À cet égard, il est 
possible de faire des liens entre plusieurs des sensations ressenties par les élèves 
durant et après les séances de yoga et les 12 états de relaxation de base de Smith 
(2007). Il en est ainsi pour la catégorie « détente musculaire » que l'on peut associer à 
l'état « physiquement relaxé » et les catégories « état de calme, de détente », « libéré, 
voire en paix » qui peuvent être mises en relation avec les états « à l'aise/pacifique 
(mentalement relaxé) » et « silencieux (mental calme et sans pensée) ». Aussi, la 
« visualisation d'images mentales claires » peut avoir un certain rapport avec 
« conscient/attention centrée/clair » de Smith (2007) puisqu'il faut effectivement être 
bien concentré et avoir son attention sur quelque chose de précis si l'on souhaite 
visualiser de façon claire. 
Un autre point important ressortant des résultats concerne la partie de la séance 
apportant le plus de détente. Sans contredit, c'est la partie relaxation/respiration qui se 
distingue. La majorité des élèves mentionnaient cela sans nécessairement être en 
mesure d'expliquer clairement pourquoi il en était ainsi. Comme l'affirment Stueck et 
Gloeckner (2005), ce type d'exercice, souvent associé à de la visualisation et à de la 
respiration et réalisé à la suite d'actions motrices (posture), permet de ressentir un état 
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de calme intérieur et de porter attention à ses propres émotions. Il est possible que ce 
phénomène se soit produit chez les élèves, sans pour autant qu'ils en aient eu 
réellement conscience et que, par le fait même, ils n'aient pu l'exprimer de vive voix. 
En contrepartie, même si les techniques de la partie relaxation/respiration apportaient 
plus de détente, ce ne sont pas elles qui ont été préférées des élèves. En fait, ce sont 
les postures de yoga qui ont été préférées par les élèves, malgré que les techniques de 
la partie relaxation/respiration se retrouvaient non loin derrière. Ceci signifie que ce 
n'est pas que la détente qui importait aux yeux des élèves, mais aussi d'autres facteurs 
dont le défi apporté par la réalisation de certaines postures et l'amélioration, 
remarquée au fil des semaines, dans l'exécution de plusieurs postures. 
1.3 Les contextes de mise en œuvre du programme de yoga 
Les séances de yoga ont eu lieu dans deux contextes, soit à l'école et à la maison. À 
l'école, les séances se sont déroulées en classe et en gymnase. Des avantages et des 
désavantages ont été perçus par les élèves concernant ces deux environnements. 
Toutefois, on remarque tout de suite que le gymnase est le meilleur environnement 
pour réaliser les séances de yoga. En effet, on ne retrouve qu'un seul désavantage 
associé à cet endroit, contrairement à la classe, où plusieurs désavantages ont été 
identifiés. Il y a plusieurs raisons qui expliquent pourquoi le gymnase est un 
environnement plus approprié à la mise en œuvre de séances. Le gymnase étant plus 
grand, il permet plus d'espace pour les participants. Ces derniers se sentent moins 
contraints alors que dans la classe, la proximité des chaises, des bureaux et de leurs 
compagnons de classe constituent une problématique. La température est un peu plus 
fraîche dans le gymnase et l'absence de bruit que pouvait occasionner le mouvement 
des chaises sur le plancher de la classe facilite la relaxation et la concentration des 
élèves. Ce qui est également apprécié en gymnase, ce sont les exercices avec une 
demande physique plus grande. Le fait qu'il y ait plus de place permet ce genre 
d'exercices puisqu'ils se font plus aisément sur tapis. 
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Une autre raison mentionnée par les élèves concernant la préférence du gymnase est le 
confort procuré par l'utilisation du tapis de sol. Il va de soi que le fait de réaliser des 
postures sur un tapis ou d'y être allongé lors de la partie relaxation/respiration permet 
plus facilement un laisser-aller à se détendre, comparativement à être dans la position 
assise sur une chaise bien droite en classe. De plus, comme DeMichealis (2004) 
l'affirme, l'utilisation d'objets spéciaux tels une couverture, un oreiller, un tapis, peut 
symboliser le temps particulier accordé à la relaxation. Ceci permet également de 
créer une ambiance plus propice à la détente. C'est ce qui s'est produit dans cette 
étude avec l'utilisation de la chandelle et des tapis au gymnase. En effet, leur usage 
s'est avéré positif puisque les élèves l'ont apprécié et a permis à certains élèves 
d'avoir une meilleure concentration. En somme, l'utilisation du tapis et de la chandelle 
ont, tous les deux, favorisé une meilleure détente. 
Par contre, un élément qu'on ne peut passer sous silence est l'avantage nommé par 
quelques garçons de réaliser les séances en classe. Pour ces derniers, ce qui importait 
plus que tout, c'est de ne pas manquer une seconde du cours d'éducation physique et 
la santé. Au début, ces garçons avaient tout de même de l'intérêt pour le projet, mais 
le fait de manquer environ 20 à 25 minutes du cours d'éducation physique et à la santé 
par semaine est venu peser dans la balance et a causé une perte de motivation. Pour le 
tableau 11, où il est question du degré auquel les élèves affirment avoir aimé participer 
au projet, on remarque que 12 % des élèves n'ont pas du tout aimé leur participation 
au gymnase comparativement à 4 % en classe. Pourtant, les résultats montrent que le 
gymnase était plus apprécié et plus adapté à la mise en œuvre des séances de yoga. 
Enfin, certains élèves expliquent qu'ils ne participeraient pas à un autre projet 
semblable étant donné que cela oblige à manquer des cours et qu'ils n'aiment pas le 
yoga. Ce dernier élément peut pouvoir signifier qu'au bout du compte, ils n'en voient 
pas l'utilité. 
Durant le projet, deux devoirs actifs devaient être réalisés à la maison et la 
participation des parents était demandée. Comme l'environnement à la maison était 
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similaire à celui du gymnase, c'est-à-dire qu'il comprenait suffisamment d'espace et 
permettait de créer une ambiance favorable à la détente, les séances se sont bien 
déroulées. De plus, la mise en œuvre du projet à l'école leur a permis de développer 
un certain sentiment d'efficacité personnelle puisqu'ils se sentaient capables de 
pratiquer les techniques de gestion du stress sans difficulté. Le fait de le faire à la 
maison représentait un moment particulier, voire une occasion pour qu'ils puissent 
expérimenter ce qu'ils avaient appris à l'école. 
Cependant, la participation des parents lors de la réalisation des séances à la maison a 
été plutôt faible et ce, même si cela a été agréable et relaxant pour eux de réaliser les 
devoirs actifs avec leurs enfants. Mérini et al. (2004) soulignent l'importance de la 
continuité des apprentissages afin de donner un sens à ces derniers. D'ailleurs, le 
modèle socio-écologique (McElroy, Bibeau, Steckler et Glanz, 1988) reconnaît qu'il 
devrait y avoir une interrelation entre l'individu et son environnement à savoir : 1) les 
relations sociales, 2) les institutions (dont l'école); 3) la communauté; et 4) la politique 
publique. L'acquisition de comportements sains est beaucoup plus efficace lorsqu'il y 
a une combinaison des efforts de tous les niveaux. Ceci explique pourquoi un lien 
avec les parents avait été instauré dans la conception du projet. Cependant, est-il 
possible alors que le dispositif pédagogique employé avec les parents n'ait pas été le 
plus approprié pour permettre cette continuité des apprentissages ? Biais (2004) 
mentionne dans son étude que les parents avaient utilisé des stratégies telles que 
l'encouragement verbal et écrit dans un passeport, l'accompagnement, la vérification 
et le rappel. Il aurait peut-être été plus approprié de combiner ces stratégies aux 
devoirs actifs afin de diversifier notre approche avec les parents et s'assurer d'une 
participation significative de leur part. 
2. Les perceptions des enseignants 
Le deuxième volet de l'étude concerne les perceptions des deux enseignants qui ont 
participé au projet, c'est-à-dire la titulaire de classe ainsi que l'enseignant en éducation 
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physique et à la santé. Les deux objectifs spécifiques étaient : 1) identifier et décrire 
les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur physique et à la santé sur les 
modalités de mise en œuvre du programme de yoga; et 2) identifier et décrire les 
perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur physique et à la santé sur la 
capacité des élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga. 
2.1 Les modalités de mise en œuvre du programme de yoga 
Selon les enseignants, le programme de yoga, était bien élaboré et permettait une 
bonne progression des techniques. Cependant, il en ressort que certains ajustements 
sont nécessaires dans les explications de certaines techniques du programme afin de 
les rendre plus compréhensibles. Idéalement, il aurait fallu que la chercheuse prenne 
le temps d'expliquer et de faire exécuter chacune des techniques aux deux enseignants. 
Ceci aurait permis d'expérimenter les diverses techniques ce qui aurait augmenté leur 
sentiment d'efficacité personnelle. De plus, on se serait ainsi assuré d'une meilleure 
exactitude dans l'enseignement des techniques auprès des élèves. 
En tenant compte de l'ensemble des résultats recueillis auprès des enseignants, il 
appert que certains éléments du programme devraient être modifiés afin d'améliorer ce 
dernier. Les modifications à y apporter sont différentes selon les environnements où la 
mise en œuvre se déroule. En classe, la problématique majeure est le manque 
d'espace pour exécuter les techniques. Comme tout se réalise assis sur sa chaise ou 
debout derrière son bureau, il faudrait ajuster le programme de yoga et modifier 
l'ordre des techniques de certaines des séances dans le but de limiter le mouvement de 
s'asseoir et de se lever. Par exemple, les techniques devraient être ordonnées de façon 
à réaliser celles assises en premier et celles debout ensuite. Il faudrait également 
s'assurer que l'enchaînement entre les parties de la séance tienne compte de cet aspect 
pour que celui-ci se déroule avec le plus de fluidité possible. Ainsi, cela éliminerait 
beaucoup de bruit provoqué par le glissement des chaises sur le plancher et permettrait 
aux élèves de demeurer dans un état de détente plus profond. Sur ce point, l'utilisation 
de balle de tennis sous les pattes de chaises serait un atout supplémentaire afin de 
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limiter le bruit. Il faudrait aussi éliminer les techniques qui prennent beaucoup de 
place à réaliser comme celles demandant une grande ouverture des bras. Il est vrai que 
lors de l'exécution de ce type d'exercice, il s'avère plus difficile pour les élèves de se 
détendre complètement puisqu'ils doivent continuellement se soucier de ne pas 
accrocher leurs collègues de classe, leur chaise ou leur bureau. 
En gymnase, c'est la répartition du temps qui pose problème. En effet, comme 
l'enseignant en éducation physique et à la santé ne voit pas ses élèves très souvent et 
qu'il est important que ces derniers aient un temps d'engagement moteur appréciable 
dans des activités à niveau d'intensité modéré à élevé, il était parfois plus déchirant 
d'utiliser une période de 20 à 25 minutes du cours pour effectuer l'apprentissage de 
techniques de gestion du stress. D'ailleurs, cette problématique va dans le sens de ce 
qui a été répertorié dans les écrits (Michaud, 2002; Turcotte, 2006). Une solution à 
cela serait d'y aller à l'essentiel en diminuant considérablement la partie 
échauffement. Il serait même possible de l'enlever complètement si la séance de yoga 
était réalisée à la fin du cours d'éducation physique et à la santé puisqu'à ce moment, 
les élèves sont amplement échauffés. Comme l'éducateur physique et à la santé le 
mentionnait, il est aussi possible de privilégier l'utilisation des parties ou techniques 
que préfèrent les élèves et celles qui procurent le plus de détente. Ainsi, le but de 
détendre et de fournir des outils de gestion de stress aux élèves serait atteint en 
utilisant seulement 5 à 10 minutes des cours. Une répartition plus régulière des 
activités de gestion du stress et de relaxation durant l'ensemble de l'année scolaire 
serait également plus réaliste. 
Il ne faut pas oublier que pour respecter le programme scolaire, l'éducateur physique 
et à la santé doit consacrer du temps à l'enseignement de la relaxation et de la gestion 
du stress au même titre que la pratique régulière d'activités physiques et la condition 
physique (MELS, 2007; MEQ, 2001; MEQ, 2003). Il va alors de soi que si l'idée de 
pratiquer 5 à 10 minutes de techniques de gestion du stress ici et là au cours de 
l'année est intéressante. Cependant, elle est par contre insuffisante pour développer 
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l'autonomie des élèves en lien avec leur gestion du stress. Cette situation démontre 
l'importance du partenariat afin d'amplifier et de diversifier les interventions. Par 
exemple, un enseignant pourrait profiter du mois de la santé mentale (mois de mai) 
pour élaborer un projet en collaboration avec d'autres enseignants et intervenants sur 
la gestion du stress et faire vivre des séances de yoga de 20 minutes aux élèves de 
façon régulière durant ce mois. 
Dans le cadre de cette étude, on ne peut que constater qu'il y a eu très peu de 
partenariat. Pour favoriser sa mise en oeuvre, Mérini et Bizzoni-Prévieux (2009) 
mentionnent qu'il faut qu'il y ait une perception d'un besoin qui soit partagé entre les 
partenaires et chacun de ces derniers doit avoir la conviction qu'il peut apporter 
quelque chose. Dans cette étude, ces variables étaient comblées, car les deux 
enseignants avaient la certitude d'une complémentarité entre leurs actions puisqu'ils y 
voyaient une continuité entre ce qui était fait en classe et au gymnase. Cependant, cela 
n'a pas été suffisant pour que se forme un réel partenariat entre les deux enseignants. 
Encore une fois, l'utilisation du programme de yoga déjà tout préparé n'a pas incité 
aux échanges et à l'entraide. Chacun enseignait ses séances de façon indépendante. 
Pour aider au partenariat, une suggestion serait que les deux enseignants planifient une 
rencontre d'une dizaine de minutes à toutes les 2 semaines pour échanger sur ce qui va 
bien et moins bien lors de la mise en œuvre des séances, ce qui leur permettrait de 
procéder à des ajustements. L'utilisation d'un journal de bord par les enseignants 
pourrait aider à la détermination des sujets à discuter. 
Un aspect déterminant qui émerge des résultats concerne le moment de la journée où a 
lieu la séance de yoga. Dans le cadre de cette étude, les séances du programme de 
yoga ont été réalisées juste avant la récréation de l'après-midi. De cette façon, la 
collecte des données pouvait avoir lieu durant les récréations et ainsi minimiser le 
temps de participation des élèves durant les cours. Cependant, ce choix ne s'est pas 
avéré judicieux en ce qui concerne le maintien de l'état de détente des élèves. En 
effet, aussitôt que la cloche de la récréation sonnait, les élèves devenaient excités et 
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perdaient automatiquement l'état de détente émanant de la mise en œuvré des séances 
de yoga. D'ailleurs, la titulaire de classe l'avait remarqué et en avait fait part lors de 
l'entrevue semi-dirigée. Pour pallier à cette problématique, il faudrait idéalement 
trouver un autre moment dans la journée pour réaliser les séances de yoga. Ce moment 
devrait permettre aux élèves d'être un certain temps dans la classe après la séance et 
ainsi profiter plus longuement de la relaxation ressentie. Cela aiderait certainement à 
l'engagement des élèves dans les tâches d'apprentissage demandées puisqu'ils seraient 
plus calmes et plus concentrés. De plus, cela permettrait possiblement aux élèves de 
voir eux-mêmes les effets de la détente sur le travail scolaire et ceci favoriserait 
l'utilisation future des techniques de yoga. La mise en œuvre des séances de yoga 
pourrait facilement avoir lieu le matin lors de l'arrivée en classe, ou après les 
récréations. La situation est toutefois différente en éducation physique. Dans ce cas, il 
serait illogique de faire du yoga en début de cours et par la suite activer les élèves en 
leur demandant de faire des exercices rigoureux. L'idéal demeure de réaliser les 
séances de yoga en fin de cours même si les élèves quittent le gymnase ensuite et que 
l'éducateur physique et à la santé ne peut être témoin du calme des élèves. Il n'en 
demeure pas moins que même si les élèves retournent en classe, ils peuvent tout de 
même bénéficier de leur état de relaxation. En somme, ces réflexions et suggestions 
pourraient s'avérer fort utiles pour assurer une meilleure reconduite du programme et 
une meilleure pérennité de sa mise en œuvre. Malgré tout, les deux enseignants ont 
affirmé qu'ils se sentiraient capables d'utiliser de nouveau le programme de yoga dans 
le futur et que d'autres enseignants pourraient très bien le faire également. Il s'agit 
d'être constant et de l'adapter en fonction des besoins des élèves et du milieu scolaire. 
2.2 La capacité des élèves à mieux gérer le stress 
Selon les perceptions des deux enseignants, les élèves étaient plus calmes et détendus 
après les séances de yoga et particulièrement, après la partie relaxation/respiration. Ces 
perceptions concordent avec celles des élèves puisqu'ils affirmaient eux aussi que 
c'était les exercices de cette partie qui leur procuraient le plus de détente. Il va sans 
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dire que cette partie de la séance est essentielle, conséquemment, elle devrait être 
priorisée par un enseignant qui souhaite réaliser des techniques de gestion du stress 
avec ses élèves. 
Les enseignants avaient bien perçu cet effet positif de détente chez les élèves. 
Cependant, la titulaire de classe a également observé un aspect plutôt négatif. Bien 
que les élèves semblaient avoir de l'intérêt pour le projet au début, au cours des 
semaines elle a perçu une baisse de motivation chez certains d'entre eux et cela a eu 
un effet d'entraînement sur d'autres. Son hypothèse est que cette baisse de motivation 
peut être attribuable au fait que les élèves sentaient que le programme de yoga était 
imposé. Par contre, il est possible aussi que les méthodes employées pour tenter de les 
motiver n'aient pas été adéquates. À cet égard, l'enseignante rapporte avoir mentionné 
aux élèves qu'il fallait continuer le projet et faire de son mieux afin d'aider la 
chercheuse dans son étude. Même si ceci était vrai, cet argument n'a pas su augmenter 
la motivation intrinsèque des élèves. En effet, on a de la motivation intrinsèque 
lorsqu'on pratique une activité pour le plaisir et la satisfaction personnelle qu'on en 
retire et non pas pour quelque chose d'extérieur à soi. L'idée d'aider la chercheuse 
était tellement présente qu'elle apparaît comme une des catégories des résultats, à 
savoir celle concernant le fait que le cours d'éducation physique et à la santé est 
écourté en raison du projet. 
D'autre part, il est également possible que l'intérêt pour le yoga, le plaisir de découvrir 
et mettre en œuvre de nouvelles techniques ainsi que le sentiment de bien-être procuré 
par la réalisation des séances de yoga n'aient pas été suffisants pour garder la 
motivation de la plupart des jeunes. Encore une fois, si le projet avait permis à ces 
derniers de participer à l'élaboration du programme, de choisir les techniques selon 
leurs goûts réels et leurs besoins, d'établir leurs conditions d'exécution et de 
déterminer des objectifs à court, moyen et long terme, il est fort possible que cela 
aurait eu une influence positive sur leur motivation intrinsèque tout au long du projet. 
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Comme la titulaire de classe enseignait déjà le yoga dans sa classe depuis un moment 
avant le début du projet, il est plausible que la baisse de motivation soit attribuée à un 
certain effet de saturation dans la pratique de ce type de techniques. La majorité des 
élèves étaient peut-être simplement las de faire du yoga en classe. Ceci pourrait 
d'ailleurs expliquer pourquoi il n'y a pas eu de baisse de motivation marquée au 
gymnase. La mise en œuvre de séances de yoga était récente et l'environnement y était 
beaucoup plus adéquat. 
3. Les forces et les limites de l'étude 
Jusqu'à présent, il y a très peu de recherches qui ont été réalisées en lien avec la 
gestion du stress chez les enfants et encore moins lorsqu'on associe ce sujet au yoga en 
milieu scolaire. Les recherches antérieures se sont davantage intéressées soit à la 
gestion du stress en milieu scolaire (Biais, 2000; Davis, 1991; Lavoie, 1994; Miller et 
Me Cormick, 1991) ou soit aux différents bienfaits que la pratique du yoga peut 
apporter aux enfants au regard des bienfaits physiologiques (Galantiano, Galbavy et 
Quinn, 2008; Parshad, 2004; Smith, 2003), des résultats scolaires (Slovacek, Tucker et 
Pantoja, 2003 ), de l'attention et l'hyperactivité (Brouillette, 2008), du stress (Stueck 
et Gloeckner, 2005), de l'attention, la concentration, l'efficacité personnelle et de la 
conscience du corps (Peck et al, 2005), de l'estime de soi (Bridges, 2006; Slovacek, 
Tucker et Pantoja, 2003) et le contrôle de soi (Peck et al., 2005). Cette présente étude 
apporte ainsi des éclairages nouveaux sur un sujet peu exploré. Cette étude offre 
également des pistes de réflexion et des idées pour les enseignants voulant mettre en 
œuvre des techniques de yoga dans leur classe et leur gymnase dans le but d'offrir des 
outils de gestion du stress à leurs élèves et de leur faire vivre un moment de calme et 
de détente. 
Par contre, cette étude comporte aussi plusieurs limites. Tout d'abord, le choix de 
l'objet d'étude est en lui-même une limite non négligeable. Le fait qu'on se soit limité 
qu'au yoga en tant que méthode de gestion du stress limite les connaissances acquises 
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quant à ce qui est réellement adapté et efficace avec les enfants de dix ou onze ans. Il 
est possible que d'autres approches ou méthodes auraient mieux fonctionné avec ce 
type de participants puisqu'il existe un éventail de moyens et de techniques pour tenter 
de mieux gérer son stress.. Une combinaison de plusieurs méthodes aurait été idéale, 
car le yoga ne peut répondre à l'ensemble des besoins individuels de chacun des 
élèves. 
De plus, comme il a été décidé d'implanter le programme de yoga en 5e année dans 
une classe de 27 élèves avec la participation de deux enseignants, la quantité de 
données ayant servi à identifier et décrire les perceptions des participants demeure 
limitée. Il est alors difficile de prévoir si les résultats pourraient être comparables dans 
un autre contexte d'application. Par ailleurs, pour avoir une compréhension plus 
approfondie des perceptions des enseignants, pour mieux les comprendre et les saisir, 
d'autres outils auraient pu être utilisés en complémentarité à l'entrevue semi-dirigée. 
L'emploi hebdomadaire d'un journal de bord aurait permis d'avoir des informations 
beaucoup plus précises concernant leurs perceptions quant au programme de yoga, sa 
mise en œuvre et les comportements des élèves. 
La courte durée de la collecte de données représente elle aussi une limite, considérant 
que la gestion du stress est une habitude vie qui se développe graduellement au fil du 
temps L'étude n'a pas tenu compte des besoins réels du milieu scolaire, en particulier 
des besoins des élèves et des enseignants concernant la gestion du stress. En effet, 
aucune analyse préliminaire des besoins de ces derniers n'a été réalisée avant le début 
de l'étude. 
Finalement, il aurait été pertinent d'intégrer les douze états de relaxation de Smith 
(2007) et sur les quatre caractéristiques entraînant une réponse de stress de Lupien 
(2006) dans les questions des instruments de cueillette de données. Ceci aurait permis 
de faire d'autres liens sur le stress et la relaxation avec les études antérieures de ces 
auteurs. 
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4. Les pistes de recherches futures 
Cette étude constitue un bon point de départ à la production des connaissances sur la 
gestion du stress chez les enfants de 5e année par la mise en oeuvre d'un programme 
de yoga en milieu scolaire. Bien qu'elle apporte un éclairage intéressant sur le sujet, il 
est néanmoins nécessaire de poursuivre d'autres études afin d'élargir le corpus de 
connaissances sur le plan de la gestion du stress chez les enfants. 
Les résultats de cette étude indiquent l'importance d'impliquer davantage les jeunes et 
les enseignants dans l'élaboration du programme de yoga et dans les choix pour sa 
mise en œuvre. Ceux-ci seront plus en mesure de bâtir un projet répondant plus 
directement à leurs besoins. D'autre part, mettre en oeuvre diverses techniques de 
gestion du stress constitue une avenue à considérer afin de déterminer ce qui 
fonctionne le mieux avec des élèves du 3e cycle du primaire. De plus, dans le cas où il 
y aurait une variété de méthodes proposées dans un même projet, il faudrait permettre 
aux élèves de participer activement au développement du programme de gestion du 
stress. 
Augmenter la taille de l'échantillon, la durée du projet et élargir ce dernier à des 
participants d'autres niveaux scolaires s'avèrent également des pistes de recherches 
intéressantes. Un projet à plus long terme fournirait des données inestimables 
concernant la possibilité de responsabiliser les élèves à améliorer une habitude de vie 
soit la gestion du stress. De plus, mettre en place d'autres stratégies favorisant 
davantage le partenariat entre les enseignants serait bénéfique. Pour cela, une 
méthodologie de type recherche-action serait pertinente puisque dans ce type de 
recherche, tous les membres de l'équipe, que ce soit les praticiens ou le chercheur, 
s'engagent dans chacune des étapes du processus. 
CHAPITRE 6 - CONCLUSION 
Cette étude voulait explorer les effets de la mise en oeuvre d'un programme de yoga 
sur la gestion du stress d'élèves de 5e année du primaire étant donné que les enfants 
vivent du stress au quotidien et qu'ils ont peu de moyens d'y faire face efficacement 
(Humphrey, 2004; Plancherel, 2001). L'étude s'est également attardée aux modalités 
de mise en œuvre du programme de yoga par une titulaire de classe et un éducateur 
physique et à la santé, puisque ce sont ces deux enseignants qui ont mis en œuvre le 
programme de yoga. Les perceptions des enseignants au sujet des capacités des 
élèves à mieux gérer leur stress suite à la mise en œuvre du programme de yoga ont 
aussi été analysées. 
Actuellement, très peu de recherches ont été réalisées sur la gestion du stress auprès 
des enfants en milieu scolaire et encore moins lorsqu'on y associe le yoga. Les 
études précédentes en lien avec ce sujet ont plutôt privilégié la mise en œuvre de 
méthodes de gestion du stress telles que la relaxation progressive, l'imagerie guidée 
et les étirements (Biais, 2000; Davis, 1991; Edwards et Hofmeier, 1991; Lavoie, 
1994; Miller et Me Cormick, 1991). Pourtant, la pratique du yoga chez des enfants a 
montré une influence positive sur une multitude de points dont la gestion du stress 
auprès d'enfants avec des problèmes d'attention (Peck et al., 2005). 
D'autre part, les enseignants ont, un rôle important dans la responsabilisation des 
élèves vers l'acquisition de comportements sains pour leur santé et leur bien-être. 
Cependant, ceux-ci font face à plusieurs contraintes pour y arriver adéquatement, 
notamment en ce qui concerne le manque de temps et le manque d'outils (Cogérino, 
2000, 1999; Manidi et Dafflon-Arvanitou, 2000; Miller et Me Cormick, 1991). Les 
modalités de mise en œuvre du programme de yoga ont été analysées afin de 
déterminer si ce dernier pouvait éventuellement servir d'outil de travail pour les 
enseignants. 
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Ces problématiques ont guidé l'étude vers trois questions de recherche à savoir : 
1) quelles sont les perceptions des élèves de 5e année du primaire quant à leur capacité 
à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga ? 2) quelles sont les 
perceptions des deux enseignants quant aux modalités de mise en œuvre du 
programme de yoga ? et 3) quelles sont les perceptions des deux enseignants quant à la 
capacité de leurs élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de 
yoga? 
Les résultats obtenus dans cette étude montrent la pertinence d'enseigner des méthodes 
de gestion du stress aux enfants, car ces derniers vivent effectivement du stress au 
quotidien et ce, à l'école et à la maison. Leurs principales sources de stress sont les 
conflits, les événements ou activités spéciales, les examens, travaux d'école ainsi que 
les punitions ou avertissements (Humphrey, 2004; Plancherel, 2001). Le programme 
de yoga proposé dans ce projet a permis, à court terme, de diminuer le niveau de stress 
des élèves en les rendant plus calmes et détendus. Ce sont surtout les exercices de la 
partie relaxation/respiration qui procuraient le plus haut niveau de détente, 
particulièrement parce que ce type d'exercice était le plus relaxant et ne demandait 
aucun effort physique en plus de se et se réaliser les yeux fermés. Cependant, ce sont 
les postures de yoga qui étaient préférées des élèves parce qu'elles apportaient un défi 
au niveau de leur exécution en raison d'un niveau de difficulté plus grand. Le gymnase 
est l'endroit de prédilection pour réaliser les séances de yoga en raison de l'espace 
disponible et de l'utilisation des tapis de sol qui favorisent une meilleure détente en 
soi. En classe, le manque d'espace et le bruit des chaises sur le plancher ne 
permettaient pas l'atteinte du même niveau de détente qu'en gymnase. 
Toutefois, à moyen et long terme la mise en oeuvre du programme de yoga n'a pas 
permis la responsabilisation des élèves à l'égard de leur gestion du stress. Même si ces 
derniers se sentent toujours capables de réaliser certaines techniques de yoga 6 
semaines après la dernière séance, ils ne les mettent pas en pratique. De plus, il est 
probable que la réalisation de séances de yoga pendant 10 semaines n'ait pas été 
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suffisante pour responsabiliser les élèves quant à leur gestion du stress. Il devient alors 
évident que pour y parvenir, certains ajustements dans l'élaboration et la mise en 
œuvre du programme de yoga devraient être pris en considération. Une réalisation de 
séances de yoga pendant l'ensemble de l'année scolaire aurait peut-être permis 
l'observation de résultats différents à moyen et à long terme. 
Du côté des perceptions des enseignants, les résultats ont montré que le programme de 
yoga était intéressant et adapté pour les élèves. Néanmoins, quelques modifications, 
dont la réorganisation de l'ordre des techniques, seraient nécessaires pour rendre sa 
mise en œuvre plus fonctionnelle. Aux dires des enseignants, ce programme pourrait 
être réutilisé dans le futur, autant par eux-mêmes que par d'autres enseignants d'écoles 
primaires. 
Cependant, un point majeur à améliorer serait le partenariat entre les enseignants. Le 
partenariat permet une diversification de même qu'une amplification du nombre 
d'actions posées par les intervenants. Ceci favorise une continuité dans les 
apprentissages des élèves et leur donne un sens (Mérini et al., 2004). Dans cette étude, 
un partenariat mieux orchestré aurait sans doute favorisé une meilleure autonomie des 
élèves sur ce sujet. En effet, l'acquisition de comportements sains est beaucoup plus 
efficace lorsqu'il y a une combinaison des efforts de tous les niveaux. C'est d'ailleurs 
dans l'optique de favoriser l'implication des parents dans la réalisation de deux 
séances de yoga à la maison que les devoirs actifs avaient été instaurés. Cette action se 
voulait une continuité des apprentissages vécus à l'école. Par contre, vu le faible taux 
de participation des parents aux devoirs actifs, il est possible que ce dispositif 
pédagogique n'ait pas été le plus approprié. Il aurait peut-être été plus avantageux de 
le combiner à d'autres, tels l'encouragement verbal et écrit dans un passeport, 
l'accompagnement, la vérification et le rappel. 
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Toujours selon les enseignants, les élèves avaient un grand intérêt pour le projet bien 
que leur motivation ait diminué en cours de route lors de la mise en œuvre des séances 
en classe. 
En somme, cette étude contribue à l'avancement des connaissances dans un domaine 
bien peu exploré en éducation. Des recherches futures reliées à cet objet d'étude 
seraient nécessaires pour en approfondir le sujet. Ces résultats invitent à se 
questionner sur la pertinence d'implanter d'un programme d'intervention orienté sur le 
changement de comportement. Peut-être que l'utilisation de pratiques orientées vers 
une gestion appropriative serait plus efficace puisque ces pratiques semblent les plus 
adéquates pour favoriser l'adoption de saines habitudes de vie. 
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ANNEXE A 
FORMULAIRES DE CONSENTEMENT 
FORMULAIRE DE CONSENTEMENT POUR LES ENSEIGNANTS 
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L'analyse de la mise en oeuvre d'un programme de yoga sur la gestion du stress 
d'élèves de 5e année du primaire 
Julie Demers, Faculté d'éducation physique et sportive 
Maîtrise en sciences de l'activité physique, Université de Sherbrooke 
Équipe de direction : Sylvain Turcotte et Marc Bélisle 
Madame, 
Monsieur, 
Nous vous invitons à participer à la recherche en titre. Les objectifs de ce projet de recherche sont : 
1) identifier et décrire les perceptions d'élèves de 5e année sur leur capacité de gestion de stress suite à 
la mise en œuvre d'un programme de yoga; 2) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de 
classe et de l'éducateur physique sur les modalités de mise en œuvre du programme de yoga; et 
3) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur physique sur la capacité 
de leurs élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga. 
En quoi consiste la participation au projet? 
Votre participation à ce projet de recherche consiste à enseigner des séances de yoga d'environ 25 
minutes, en raison d'une fois par semaine pour une durée de 12 semaines, en accordant une dizaine de 
minutes supplémentaires à votre période pour que la chercheuse puisse recueillir ses données de 
recherche auprès des élèves (par questionnaire ou par entretiens de groupe). Les entretiens seront 
enregistrés sur cassette audio. De plus, vous devrez participer aux rencontres de planification (2 
heures), à la formation pour l'enseignement du programme de yoga (3 heures maximum) et à une 
entrevue d'une durée approximative de 30 minutes, à la fin du projet de recherche. Cette entrevue sera 
également enregistrée sur cassette audio. 
Qu'est-ce que la chercheuse fera avec les données recueillies? 
Pour éviter votre identification comme personne participante à cette recherche, les données recueillies 
par cette étude seront traitées de manière entièrement confidentielle. La confidentialité sera assurée en 
attribuant un pseudonyme à votre nom lors de la transcription des Verbatim. Les résultats de l'étude ne 
permettront pas d'identifier les personnes participantes. Les résultats seront diffusés dans un mémoire 
de maîtrise, dans des présentations de congrès et dans des articles scientifiques. Les données recueillies 
seront conservées sous clé, au laboratoire de recherche du Groupe de recherche en intervention 
éducative et formation professionnelle en activité physique, et les seules personnes qui y auront accès 
sont la chercheuse principale ainsi que les directeurs de l'étude. Les données seront détruites au plus 
tard en 2014 et ne seront pas utilisées à d'autres fins que celles décrites dans le présent document. 
Est-il obligatoire de participer? 
Non. La participation à cette étude se fait sur une base volontaire. Vous êtes entièrement libre de 
participer ou non, et de vous retirer en tout temps en contactant la chercheuse principale, sans avoir à 
motiver votre décision ni à subir de préjudice de quelque nature que ce soit. 
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Y a-t-il des risques, inconvénients ou bénéfices? 
La chercheuse principale considère que les risques possibles à la participation de ce projet de recherche 
sont minimaux. Le seul inconvénient lié à votre participation est le temps consacré à la recherche, soit 
environ 12 heures pour l'ensemble du projet. La contribution à l'avancement des connaissances 
concernant les effets de la mise en œuvre d'un programme de yoga sur la gestion du stress chez des 
élèves de 5e année, le développement de la capacité de gestion du stress pour les élèves et le 
développement d'un outil de travail aidant les enseignants à amener les enfants à acquérir de saines 
habitudes de vie sont les bénéfices prévus. Aucune compensation d'ordre monétaire n'est accordée 
pour votre participation à ce projet de recherche. 
Que faire si j'ai des questions concernant le projet? 
Si vous avez des questions concernant ce projet de recherche, n'hésitez pas à communiquer avec moi 
aux coordonnées indiquées ci-dessous. 
Date : 
Julie Demers, étudiante à la maîtrise en sciences de l'activité physique 
Chercheuse responsable du projet de recherche 
Julie.Demers@usherbrooke.ca 
J'ai iu et compris le document d'information au sujet du projet L'analyse de la mise en œuvre d'un 
programme de yoga sur la gestion du stress d'élèves de 5e année du primaire. J'ai compris les 
conditions, les risques et les bienfaits de ma participation. J'ai obtenu des réponses aux questions 
que je me posais au sujet de ce projet. J'accepte librement de participer à ce projet de recherche. 
Nom de l'enseignant : 
Signature : 
Date : 
S.V.P. Signez les deux copies. 
Conservez une copie et remettez l'autre à la chercheuse. 
Ce projet a été revu et approuvé par le comité d'éthique de la recherche Éducation et sciences sociales, 
de l'Université de Sherbrooke. Cette démarche vise à assurer la protection des participantes et 
participants. Si vous avez des questions sur les aspects éthiques de ce projet (consentement à participer, 
confidentialité, etc.), n'hésitez pas à communiquer avec M. Eric Yergeau, président de ce comité, au 
(819) 821-8000 poste 62558 ou à Eric.Yergeau@USherbrooke.ca. 
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INVITATION À PARTICIPER ET FORMULAIRE DE CONSENTEMENT POUR LES PARENTS 
ET LES ENFANTS 
L'analyse de la mise en oeuvre d'un programme de yoga sur la gestion du stress 
d'élèves de 5e année du primaire 
Julie Demers, Faculté d'éducation physique et sportive 
Maîtrise en sciences de l'activité physique, Université de Sherbrooke 
Équipe de direction : Sylvain Turcotte et Marc Bélisle 
Madame, 
Monsieur, 
Nous invitons votre enfant à participer à la recherche en titre. Les objectifs de ce projet de recherche 
sont : 1) identifier et décrire les perceptions d'élèves de 5e année sur leur capacité de gestion de stress 
suite à la mise en œuvre d'un programme de yoga; 2) identifier et décrire les perceptions de la titulaire 
de classe et de l'éducateur physique sur les modalités de mise en œuvre du programme de yoga; et 
3) identifier et décrire les perceptions de la titulaire de classe et de l'éducateur physique sur la capacité 
de leurs élèves à gérer leur stress suite à la participation à un programme de yoga. Afin que votre enfant 
participe à ce projet, nous avons besoin non seulement de son accord, mais aussi du vôtre. 
En quoi consiste la participation au projet? 
La participation de votre enfant à ce projet consiste à participer à la mise en œuvre de différentes 
techniques de gestion du stress enseignées en classe par la titulaire et dans le cadre du cours 
d'éducation physique et à la santé par l'éducateur physique et à la santé. Suite à plusieurs de ces 
enseignements, votre enfant sera appelé à répondre à quelques questions sous forme de questionnaires 
ou d'entretiens de groupe (ces derniers seront enregistrés sur cassette audio) afin de recueillir ses 
perceptions sur ce qu'il a vécu et comment il s'est senti (ex. je me sens plus détendu, etc.). D'autres 
informations concernant le stress perçu et la gestion du stress seront également recueillies par 
questionnaires avant et après le projet. Votre enfant devra également réaliser, au cours du projet, deux 
« devoirs actifs » à la maison consistant à pratiquer certaines techniques de gestion du stress apprises à 
l'école et à inscrire sur une feuille ce qu'ils ont perçu physiquement et mentalement lors de la pratique 
(maximum de 30 minutes pour chacun des devoirs). Pour votre part, il vous sera demandé de participer 
avec votre enfant à ces deux devoirs actifs. Ce projet se déroulera sur une période de 12 semaines et 
débutera à l'hiver 2009. 
Qu'est-ce que la chercheuse fera avec les données recueillies? 
Pour éviter l'identification de votre enfant comme personnes participantes à cette recherche, les 
données recueillies par cette étude seront traitées de manière entièrement confidentielle. La 
confidentialité sera assurée par l'attribution d'un code numérique ou d'un pseudonyme pour l'ensemble 
des participantes et participants et tout renseignement pouvant mener à l'identification des personnes 
participantes lors de la transcription des entretiens de groupe semi-dirigés sera éliminé. Ainsi, les 
résultats de recherche ne permettront d'identifier quiconque participant à ce projet. Votre enfant et les 
autres élèves qui participeront aux entretiens de groupe semi-dirigés connaîtront l'identité des 
personnes participantes et des renseignements et opinions partagés lors des discussions. Nous comptons 
sur la collaboration des participantes et participants afin de préserver la confidentialité de ces 
informations. Un engagement verbal sera demandé à cet effet avant le début de la rencontre et un 
rappel sera fait à la fin de la rencontre. Les résultats seront diffusés dans un mémoire de maîtrise, dans 
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des présentations de congrès et dans des articles scientifiques. Les données recueillies seront 
conservées sous clé, au laboratoire de recherche du Groupe de recherche en intervention éducative et 
formation professionnelle en activité physique, et les seules personnes qui y auront accès sont la 
chercheuse principale ainsi que ses directeurs de maîtrise. Les fichiers électroniques seront dans des 
ordinateurs où un mot de passe est nécessaire afin d'ouvrir le système. Les données seront détruites au 
plus tard en 2014 et ne seront pas utilisées à d'autres fins que celles décrites dans le présent document. 
Est-il obligatoire de participer? 
Non. La participation à cette étude se fait sur une base volontaire. Votre enfant est totalement libre de 
participer ou non à cette étude. Vous êtes également libre d'accepter ou non que votre enfant participe 
et de vous retirer en tout temps sans avoir à motiver votre décision ni à subir de préjudice de quelque 
nature que ce soit. En cas de refus, des mesures seront prises conjointement avec les enseignants afin 
de respecter les droits de votre enfant et sa participation aux activités pédagogiques prévues ne sera pas 
compromise. Par exemple, il pourrait se retirer du groupe, se rendre à la bibliothèque et travailler sur 
d'autres composantes éducatives. 
Y a-t-il des risques, inconvénients ou bénéfices? 
La chercheuse principale considère que les risques possibles à la participation de ce projet de recherche 
sont minimaux. Le seul inconvénient lié à la participation de votre enfant est le temps consacré à la 
recherche. Le temps de participation à l'ensemble de ce projet est d'environ 15 heures. Mis à part les 
deux devoirs actifs (maximum 30 minutes chacun) à réaliser à la maison, le temps consacré à la 
recherche aura lieu à même le temps d'enseignement en classe et en éducation physique. De plus, les 
questionnaires et les entretiens de groupe seront réalisés, le plus souvent possible, lors des récréations 
ou sur l'heure du dîner (afin de prendre le moins de temps d'enseignement possible). La contribution à 
l'avancement des connaissances concernant les effets de la mise en œuvre de techniques de gestion du 
stress sur la gestion du stress d'élèves de 5e année, le développement de la capacité de gestion du stress 
pour les élèves et le développement d'un outil de travail aidant les enseignants à amener les enfants à 
acquérir de saines habitudes de vie sont les bénéfices prévus. En fait, en participant à ce projet, votre 
enfant aura la chance de développer sa capacité à gérer son stress, à se connaître davantage et à 
transposer ce qu'il apprend à l'école dans sa vie personnelle. Aucune compensation d'ordre monétaire 
n'est accordée pour la participation à ce projet. 
Que faire si j'ai des questions concernant le projet? 
Si vous avez des questions concernant ce projet de recherche, n'hésitez pas à communiquer avec moi 
ou avec mon codirecteur de maîtrise aux coordonnées indiquées ci-dessous. 
JuCie (Demers 
Julie Demers, B.Sc. Sylvain Turcotte, Ph.D. 
Étudiante à la maîtrise en sciences de l'activité Professeur et directeur de la recherche 
physique 
Faculté d'éducation physique et sportive 
Université de Sherbrooke 
Julie.Demers@usherbrooke.ca 
Faculté d'éducation physique et sportive 
Université de Sherbrooke 
S vl vain .T urcotte @ usherbrooke ,ca 
1 800 267-8337 poste 63880 
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J'ai lu et compris le document d'information au sujet du projet L'analyse de la mise en œuvre d'un 
programme de yoga sur la gestion du stress d'élèves de 5e année du primaire. J'ai compris les 
conditions, les risques et les bienfaits de la participation de mon enfant. J'ai obtenu des réponses 
aux questions que je me posais au sujet de ce projet. J'accepte librement que mon enfant 
participe à ce projet de recherche. Mon enfant et moi avons discuté du projet de recherche et de 
sa participation. Je me suis assuré de sa compréhension et de son accord à participer. Je 
comprends toutefois que mon enfant demeure libre de se retirer de la recherche en tout temps et 
sans préjudice. 
J'accepte que mon enfant participe à ce projet de recherche 
Ç"| J'accepte que mon enfant participe aux entretiens de groupe. 
J'ai discuté avec mon enfant de l'importance de respecter la confidentialité des 
renseignements partagés lors des entretiens de groupe (noms des autres participants et 
informations dévoilées). 
J'accepte de participer avec mon enfant aux deux devoirs actifs qu'il devra réaliser à la 
maison. 
Nom de l'enfant : Date : 
Nom du parent ou tuteur : 
Signature du parent ou 
tuteur : 
S.V.P. Signez les deux copies. 
Conservez une copie et remettez l'autre à la chercheuse. 
Ce projet a été revu et approuvé par le comité d'éthique de la recherche Éducation et sciences 
sociales, de l'Université de Sherbrooke. Cette démarche vise à assurer la protection des 
participantes et participants. Si vous avez des questions sur les aspects éthiques de ce projet 
(consentement à participer, confidentialité, etc.), n'hésitez pas à communiquer avec M. Eric 
Yergeau, président de ce comité, au (819) 821-8000 poste 62558 ou à 
Eric. Y ergeau @ USherbrooke.ca. 
ANNEXE B 
PROGRAMME DE YOGA 
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SÉANCE 1 
Education physique Classe 
Introduction Respirer ensemble Respirer ensemble 
Exercices 
d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Demi-papillon 
4. Fermeture de la main 
5. Mouvements du cou 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Demi-papillon 
4. Fermeture de la main 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Le guerrier II 
2. La lune 
3. Le pont levis 
4. Le chat 
5. L'arbre 
1. Le guerrier I 
2. La lune 
3. La demi-lune 
4. Le chat 
5. L'arbre 
Relaxation/respiration Respiration abdominale 
L'étoile de mer 
Respiration abdominale 
La pause-repos 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles (10 fois dans un sens et 10 fois dans l'autre) 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Demi-papillon 
Pliez la jambe droite et placez la plante de pied droit contre l'intérieur de la cuisse gauche, la 
main gauche tient le pied droit et placez la main droite sur le genou droit. Descendez le 
genou vers le sol en insistant sur la détente de la jambe. Touchez le sol avec le genou dès 
que possible. Refaites ce mouvement 10 fois et ensuite, changez de jambe. 
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*Cette série de mouvements travaille la souplesse des articulations des jambes et des 
cuisses. 
4. Fermeture de la main 
Assis en indien, levez les bras devant vous, à la hauteur des épaules étirez-les. Portez votre 
attention sur les mains et les doigts. Ouvrez les mains et écartez les doigts au maximum en 
créant une tension supportable. Puis détendez. Repliez le pouce à l'intérieur de la main et 
fermez le poing dessus en serrant au maximum. Détendez. 10 fois. Relaxez les bras. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arriére, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Le guerrier II 
Debout, pieds écartés d'une largeur plus grande que les épaules, inspirez et joignez les 
mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez, tournez le corps à droite (de 90°) de façon à faire face à la jambe droite et pivotez le 
pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. Regardez en avant. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Expirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. 
Inspirez, tournez le corps à gauche de façon à faire face à la jambe gauche et inversez la 
position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied gauche pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou gauche et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. Regardez le bout de vos 
doigts. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Repoussez dans la jambe du genou plié afin de revenir droit et sortir de la position. 
2. La lune 
Assis sur les talons, les orteils se touchent, les genoux sont rapprochés. Inspirez en élevant 
les bras au-dessus de la tête, les mains se touchent. 
Expirez et en gardant les bras tendus, se pencher vers l'avant à partir du bassin et non du 
dos. 
En position finale, les mains touchent le sol, le front aussi, les bras sont détendus et la 
respiration est normale, lente et profonde. Pour revenir, inspirez en montant la tête et les 
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bras ensemble (les bras restent tendus) jusqu'à ce que le dos soit revenu en position 
verticale. 
Expirez et redescendez les bras le long du corps. 
3. Le pont levis 
Allongé sur le dos, pliez les genoux et placez les talons près des fessiers. 
Relevez le dos en décollant les hanches du sol. Les coudes et les mains demeurent au sol. 
Tenir aussi longtemps que possible (plusieurs respirations). Revenez, relaxez et répétez 
plusieurs fois. 
Mettez-vous à quatre pattes, les bras directement sous les épaules et les genoux sous les 
hanches. Les mains sont à plat au sol. En inspirant, creusez le dos et levez la tête. 
Regardez vers le haut. En expirant, arrondissez le dos en baissant la tête, le menton dans le 
creux de la gorge. Continuez à alterner ces deux mouvements lentement et en respirant 
bien. Environ 10 respirations. 
Les mains jointes au niveau de la poitrine, prenez un moment pour « enraciner » les pieds 
dans le sol en étalant les orteils, la plante et le talon au sol. Fixez un point devant vous et 
respirez normalement. Ensuite, mettez doucement votre poids sur la jambe gauche. Pliez la 
jambe droite et placez votre pied sur la face interne de votre cuisse gauche. Si vous avez un 
bon équilibre, lentement, tendez les bras vers le haut en gardant la concentration sur le point 
fixé. Reprenez avec l'autre jambe. Répétez 3 fois. 
Relaxation/respiration 
Respiration abdominale 
Allongés sur le dos, placez vos mains sur votre ventre. Lorsque vous inspirez, sentez votre 
ventre qui se gonfle. Lorsque vous expirez, sentez votre ventre qui se dégonfle. 
L'étoile de mer 
Allongez- vous sur le dos avec les bras et les jambes largement écartés pour former une 
étoile de mer. Respirez cinq fois profondément. Ensuite, en inspirant, étalez vos membres 
au maximum pour être la plus grande étoile de mer possible. En expirant, relaxez totalement 
pour que votre corps devienne complètement mou. Imaginez que vous êtes maintenant une 
algue qui flotte librement à la surface de l'eau. Répétez l'exercice à quelques reprises, en 
fonction du temps qui reste. 
4. Le chat 
5. L'arbre 
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Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles (10 fois dans un sens et 10 fois dans l'autre) 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Demi-papillon 
Assis sur la chaise, pliez la jambe droite et placez la plante de pied droit contre l'intérieur de 
la cuisse gauche, la main gauche tient le pied droit et placez la main droite sur le genou droit. 
Descendez le genou vers le sol en insistant sur la détente de la jambe. Refaites ce 
mouvement 10 fois et ensuite, changez de jambes. 
*Cette série de mouvements travaille la souplesse des articulations des jambes et des 
cuisses. 
4. Fermeture de la main 
Assis bien droit sur la chaise, levez les bras devant vous, à la hauteur des épaules étirez-les. 
Portez votre attention sur les mains et les doigts. Ouvrez les mains et écartez les doigts au 
maximum en créant une tension supportable. Puis détendez. Repliez le pouce à l'intérieur 
de la main et fermez le poing dessus en serrant au maximum. Détendez. 10 fois. Relaxez 
les bras. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
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Postures 
1. Le guerrier I 
Debout, pieds écartés d'un mètre, inspirez et joignez les mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps à droite de façon à faire face à la jambe droite 
et pivotez le pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. Expirez et redescendez les bras. Relaxez quelques secondes. 
Inspirez, et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps complètement à gauche de façon à faire face 
à la jambe gauche et inversez la position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied 
gauche pointent vers l'avant et que celles du pied droit, vers le côté. 
Expirez, pliez le genou gauche. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié afin de revenir droit. 
Expirez et en redescendant les bras, revenir à la position initiale. 
2. La lune 
Assis bien droit sur la chaise placée devant le bureau (assez reculée pour que le front arrive 
au bout du bureau). 
Inspirez en élevant les bras au-dessus de la tête, les mains se touchent. 
Expirez et en gardant les bras tendus, se pencher vers l'avant à partir du bassin et non du 
dos. 
Laissez délicatement les mains se poser sur le bureau (comme le bruit d'une feuille qui 
tombe) tout en déposant le front sur le bout du bureau. 
En position finale, les mains touchent le bureau, le front aussi, les bras sont détendus et la 
respiration est normale, lente et profonde. Pour revenir, inspirez en montant la tête et les 
bras ensemble (les bras restent tendus) jusqu'à ce que le dos soit revenu en position 
verticale. 
Expirez et redescendez les bras le long du corps. 
3. La demi-lune 
En position assise devant leur bureau, le dos droit. Levez le bras droit vers le haut en 
inspirant, le coude droit est légèrement fléchi, le bras gauche est ballant. Expirez, penchez le 
corps vers la gauche, le bras gauche descend vers le sol. Inspirez, ramenez le bras droit en 
position verticale puis expirez et ramenez-le sur le côté, le dos droit. Inversez. Répétez 4 
fois de chaque côté. 
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4. Le chat 
Assoyez-vous les fesses sur le bout de la chaise et placez les mains solidement sur le siège, 
juste derrière les fesses. En inspirant, creusez le dos et levez la tête. Regardez vers le haut. 
En expirant, arrondissez le dos en baissant la tête, le menton dans le creux de la gorge. 
Continuez à alterner ces deux mouvements lentement et en respirant bien. Environ 10 
respirations. 
5. L'arbre 
Les mains jointes au niveau de la poitrine, prenez un moment pour « enraciner » les pieds 
dans le sol en étalant les orteils, la plante et le talon au sol. Fixez un point devant vous et 
respirez normalement. Ensuite, mettez doucement votre poids sur la jambe gauche. Pliez la 
jambe droite et placez votre pied sur la face interne de votre cuisse gauche. Si vous avez un 
bon équilibre, lentement, tendez les bras vers le haut en gardant la concentration sur le point 
fixé. Reprenez avec l'autre jambe. Répétez 3 fois. 
Relaxation/respiration 
Respiration abdominale 
Bien assis dans le fond de la chaise, placez vos mains sur votre ventre. Lorsque vous 
inspirez, sentez votre ventre qui se gonfle. Lorsque vous expirez, sentez votre ventre qui se 
dégonfle. 
La pause-repos 
Assis à son bureau. Les mains sont jointes et coudes sont pliés au départ, levez les bras le 
plus haut possible au-dessus de la tête en inspirant, gardez les paumes jointes. En expirant, 
lentement, fléchissez les bras et amenez les mains jointes juste au-dessus de la tête. (4 fois) 
Fermez les yeux, frottez les mains l'une contre l'autre et placez les paumes sur les yeux. 
Ressentez la chaleur de vos mains qui se communique à vos yeux. (3 fois) Terminez en 
plaçant les coudes sur le bureau, la tête sur les paumes de mains, les yeux fermés. 
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SÉANCE 2 
Education physique Classe 
Introduction Respirer ensemble Respirer ensemble 
Exercices 
d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Demi-papillon 
4. Fermeture de la main 
5. Mouvements du cou 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Demi-papillon 
4. Fermeture de la main 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation à la lune 
2. La chaise invisible 
3. La lune 
4. Le sphinx 
5. La chandelle 
1. Salutation à la lune 
2. La chaise invisible 
3. La lune 
4. Le sphinx 
5. Le retrait des sens 
Relaxation/respiration Le mandala 
Écouter son souffle 
La fleur 
Écouter son souffle 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles (10 fois dans un sens et 10 fois dans l'autre) 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Demi-papillon 
Pliez la jambe droite et placez la plante de pied droit contre l'intérieur de la cuisse gauche, la 
main gauche tient le pied droit et placez la main droite sur le genou droit. Descendez le 
genou vers le sol en insistant sur la détente de la jambe. Touchez le sol avec le genou dès 
que possible. Refaites ce mouvement 10 fois et ensuite, changez de jambes. 
169 
*Cette série de mouvements travaille la souplesse des articulations des jambes et des 
cuisses. 
4. Fermeture de la main 
Assis en indien, levez les bras devant vous, à la hauteur des épaules étirez-les. Portez votre 
attention sur les mains et les doigts. Ouvrez les mains et écartez les doigts au maximum en 
créant une tension supportable. Puis détendre. Repliez le pouce à l'intérieur de la main et 
fermez le poing dessus en serrant au maximum. Détendez. 10 fois. Relaxez les bras. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. Salutation à la lune 
Position 1 : Assis sur les talons (orteils vers l'intérieur), les mains jointes en avant de la 
poitrine. (Inspirez) 
Position 2 : Placez-vous à quatre pattes, le dos rond. (Expirez) Puis, faites le dos creux, 
relevez la tête. (Inspirez) 
Position 3 : Lentement amenez la jambe droite en avant entre les mains à l'intérieur et près 
de la main droite, relevez la tête. (Expirez) Cambrez le dos, relevez le menton et regardez 
vers le haut. Puis, paumes des mains en contact, levez les bras et étirez-les au-dessus de la 
tête. (Inspirez) Vous faites un croissant de lune depuis le bout des orteils jusqu'au bout des 
doigts. 
Position 4 : Ramenez les mains de chaque côté du pied droit et ensuite, le pied droit à côté 
du pied gauche, le dos rond en chat. (Expirez) Puis creusez le dos, levez la tête vers l'avant. 
(Inspirez) 
Position 5 : Retournez vous asseoir sur les talons et joignez les mains devant la poitrine. 
(Expirez) 
Positions 6 à 10 : faire la même chose avec la jambe gauche 
A reprendre 5 fois de chaque côté. 
2. La chaise invisible 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps. Levez les bras 
au-dessus de la tête et prenez la position comme pour vous asseoir sur une chaise, tenez 
pendant plusieurs respirations puis remontez à la position de départ. Répétez 5 fois. 
Postures 
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3. La lune 
Assis sur les talons, les orteils se touchent, les genoux sont rapprochés. Inspirez en élevant 
les bras au-dessus de la tête, les mains se touchent. 
Expirez et en gardant les bras tendus, se pencher vers l'avant à partir du bassin et non du 
dos. 
En position finale, les mains touchent le sol, le front aussi, les bras sont détendus et la 
respiration est normale, lente et profonde. Pour revenir, inspirez en montant la tête et les 
bras ensemble (les bras restent tendus) jusqu'à ce que le dos soit revenu en position 
verticale. 
Expirez et redescendez les bras le long du corps. 
4. Le sphinx 
Position allongée sur le ventre, jambes côte à côte et pieds étirés. Placez les mains environ à 
la hauteur du visage, de chaque côté de la tête, les doigts dirigés vers l'avant. Le visage au 
sol, détendez-vous puis en inspirant, redressez le buste jusqu'à la taille en laissant les avant-
bras bien à plat au sol, les coudes sous les épaules. Pour vous aider à amener votre poitrine 
vers l'avant, imaginez une ficelle qui tire doucement votre tête vers le haut. Nombril au sol si 
possible. Respirez quelques fois dans la posture et à l'expiration, redescendez le buste au sol. 
Répétez 5 fois. 
5. La chandelle 
Allongez-vous sur le dos, les bras de chaque côté du corps, les paumes de mains face au 
sol, les jambes légèrement écartées. Relaxez votre colonne vertébrale. Tout en regardant le 
plafond, poussez les mains contre le sol, pliez les jambes et amenez-les contre la poitrine. 
Continuez le mouvement pour soulever le bassin du sol. Pliez les coudes et soutenez bien le 
dos avec les mains. Les pieds joints, dépliez les jambes et montez-les à la verticale, comme 
une chandelle. Restez dans la posture quelques instants en respirant bien. Pour 
redescendre, repliez les jambes et ramenez-les sur le tapis en déroulant lentement la colonne 
vertébrale. Toujours sur le dos, encerclez vos genoux avec vos bras et roulez à gauche et à 
droite pour masser le dos. 
*** Il est important ici que l'enfant garde la teie arone (qu'il ne la tourne pas pour regarder sur 
le côté) afin d'éviter de possibles contractures au niveau du cou. 
Relaxation/respiration 
Le mandala 
Placer les enfants assis, en cercle. Les mains des enfants sont liées entre elles, chacun 
d'eux ayant la paume de la main gauche vers le haut la paume de la main droite vers le bas. 
Il s'agit, au départ, de créer une atmosphère dans le groupe. Le lien va ensuite se renforcer 
avec la respiration. Respirez calmement. Imaginez que vous inspirez par la main gauche et 
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que vous expirez par la main droite. Ressentez le courant qui est conduit par les mains dans 
tout le cercle. Continuez les yeux fermés. Un courant vous traverse de gauche à droite. 
Relâchez les mains et respirez ensemble. 
Écouter son souffle 
S'allonger au sol, les yeux fermés. Écouter son souffle. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles (10 fois dans un sens et 10 fois dans l'autre) 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Demi-papillon 
Assis sur la chaise, pliez la jambe droite et placez la plante de pied droit contre l'intérieur de 
la cuisse gauche, la main gauche tient le pied droit et placez la main droite sur le genou droit. 
Descendez le genou vers le sol en insistant sur la détente de la jambe. Refaites ce 
mouvement 10 fois et ensuite, changez de jambes. 
*Cette série de mouvements travaille la souplesse des articulations des jambes et des 
cuisses. 
4. Fermeture de la main 
Assis bien droit sur la chaise, levez les bras devant vous, à la hauteur des épaules étirez-les. 
Portez votre attention sur les mains et les doigts. Ouvrez les mains et écartez les doigts au 
maximum en créant une tension supportable. Puis détendez. Repliez le pouce à l'intérieur 
de la main et fermez le poing dessus en serrant au maximum. Détendez. 10 fois. Relaxez 
les bras. 
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5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation à la lune 
Assis le dos droit, fessier au milieu de la chaise, mains jointes devant la poitrine. 
Inspirez, levez les bras à la verticale. Expirez, amenez les mains de chaque côté des pieds 
ou des jambes en rétractant bien le ventre. Inspirez et relevez-vous pour placer les coudes 
sur les genoux, regard vers l'avant. 3 respirations. Inspirez en appuyant les mains sur les 
cuisses, expirez en arrondissant le dos, coudes repliés, regardez votre nombril. Inspirez, 
cambrez le dos, levez es bras au ciel, mains jointes et bras tendus, menton vers le haut, 
expirez en arrondissant encore une fois le dos, avec appui sur les mains donc rebaissez les 
bras). Puis relevez les bras à la hauteur des épaules en inspirant et terminez en joignant les 
mains au niveau de la poitrine en expirant. Concentration sur le mouvement. 
Effets : Apaise et prépare à la concentration, rafraîchit. Assouplit. 
2. La chaise invisible 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps. Levez les bras 
au-dessus de la tête et prenez la position comme pour vous asseoir sur une chaise, tenez 
pendant plusieurs respirations puis remontez à la position de départ. Répétez 5 fois. 
3. La lune 
Assis bien droit sur la chaise placée devant le bureau (assez reculée pour que le front arrive 
au bout du bureau). 
Inspirez en élevant les bras au-dessus de la tête, les mains se touchent. 
Expirez et en gardant les bras tendus, se pencher vers l'avant à partir du bassin et non du 
dos. 
Laissez délicatement les mains se poser sur le bureau (comme le bruit d'une feuille qui 
tombe) tout en déposant le front sur le bout du bureau. 
En position finale, les mains touchent le bureau, le front aussi, les bras sont détendus et la 
respiration est normale, lente et profonde. Pour revenir, inspirez en montant la tête et les 
bras ensemble (les bras restent tendus) jusqu'à ce que le dos soit revenu en position 
verticale. 
Expirez et redescendez les bras le long du corps. 
4. Le sphinx 
Assis sur la chaise, abaissez le haut du corps et mettez les coudes sur les cuisses, 
directement sous les épaules. Les mains sont sur les genoux, les doigts dirigés vers l'avant. 
Le visage regarde au sol. Détendez-vous puis redressez le buste de façon à amener la 
poitrine vers l'avant, comme si une ficelle vous tirait le dessus de la tête, cette dernière, allant 
doucement vers l'arrière. 5 fois. 
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5. Le retrait des sens 
Bouchez délicatement vos oreilles avec les pouces. 
Bouchez vos yeux avec les index. 
Bouchez votre nez avec les majeurs en laissant passer un filet d'air (doigts sous les narines). 
Fermez votre bouche avec les annulaires et les auriculaires. 
Respirez tranquillement en écoutant les divers sons qui viennent de l'intérieur de votre corps. 
Environ 10 respirations. 
Relaxation/respiration 
La fleur 
Assoyez-vous sur votre chaise. Chaque fois que le professeur nomme une partie du corps, 
placez-y une main et imaginez le mouvement d'une fleur qui s'ouvre et se referme. N'oubliez 
pas que vous pouvez changer chaque fois de sorte de fleur, sentir son odeur et voir sa 
couleur. 
Écouter son souffle 
S'asseoir confortablement sur sa chaise, les yeux fermés. Écouter son souffle. 
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SÉANCE 3 
Education physique Classe 
Introduction Lever et coucher du soleil Lever et coucher du soleil 
Exercices 
d'échauffement 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des hanches 
3. Extension des genoux 
4. Étirement des poignets 
5. Mouvements du cou 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des hanches 
3. Extension des genoux 
4. Étirement des poignets 
6. Mouvements du cou 
Postures 1. Le guerrier II 
2. Le sphinx 
3. Le chat 
4. La chandelle 
5. Le danseur 
1. Le guerrier I 
2. Le sphinx 
3. Le chat 
4. Le retrait des sens 
5. Le danseur 
Relaxation/respiration La cheminée 
Nuages gris et ciel bleu 
La cheminée 
Nuages gris et ciel bleu 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Rotation des hanches 
Assis, la jambe gauche allongée, pliez la jambe droite et venez apposer votre pied sur la 
cuisse gauche. Tenez la cheville droite avec la main gauche et avec l'autre main, faites des 
rotations avec votre genou droit. 5 fois d'un côté et 5 fois de l'autre. Répétez ensuite avec 
l'autre jambe. 
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3. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
4. Étirement des poignets 
Allongez les deux bras devant vous. Pliez les poignets pour diriger la main vers le sol 
(flexion). Pliez ensuite les poignets pour diriger les mains vers le plafond (extension). 
Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. Le guerrier II 
Debout, pieds écartés d'une largeur plus grande que les épaules, inspirez et joignez les 
mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez, tournez le corps à droite (de 90°) de façon à faire face à la jambe droite et pivotez le 
pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. Regardez en avant. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Expirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. 
Inspirez, tournez le corps à gauche de façon à faire face à la jambe gauche et inversez la 
position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied gauche pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou gauche et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. Regardez le bout de vos 
doigts. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Repoussez dans la jambe du genou plié afin de revenir droit et sortir de la position. 
2. Le sphinx 
Position allongée sur le ventre, jambes côte à côte et pieds étirés. Placez les mains environ à 
la hauteur du visage, de chaque côté de la tête, les doigts dirigés vers l'avant. Le visage au 
sol, détendez-vous puis en inspirant, redressez le buste jusqu'à la taille en laissant les avant-
bras bien à plat au sol, les coudes sous les épaules. Pour vous aider à amener votre poitrine 
Postures 
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vers l'avant, imaginez une ficelle qui tire doucement votre tête vers le haut. Nombril au sol si 
possible. Respirez quelques fois dans la posture et à l'expiration, redescendez le buste au sol. 
Répétez 5 fois. 
Mettez-vous à quatre pattes, les bras directement sous les épaules et les genoux sous les 
hanches. Les mains sont à plat au sol. En inspirant, creusez le dos et levez la tête. 
Regardez vers le haut. En expirant, arrondissez le dos en baissant la tête, le menton dans le 
creux de la gorge. Continuez à alterner ces deux mouvements lentement et en respirant 
bien. Environ 10 respirations. 
4. La chandelle 
Allongez-vous sur le dos, les bras de chaque côté du corps, les paumes de mains face au 
sol, les jambes légèrement écartées. Relaxez votre colonne vertébrale. Tout en regardant le 
plafond, poussez les mains contre le sol, pliez les jambes et amenez-les contre la poitrine. 
Continuez le mouvement pour soulever le bassin du sol. Pliez les coudes et soutenez bien le 
dos avec les mains. Les pieds joints, dépliez les jambes et montez-les à la verticale, comme 
une chandelle. Restez dans la posture quelques instants en respirant bien. Pour 
redescendre, repliez les jambes et ramenez-les sur le tapis en déroulant lentement la colonne 
vertébrale. Toujours sur le dos, encerclez vos genoux avec vos bras et roulez à gauche et à 
droite pour masser le dos. 
*** Il est important ici que l'enfant garde la tête droite (qu'il ne la tourne pas pour regarder sur 
le côté) afin d'éviter de possibles contractures au niveau du cou. 
5. Le danseur 
Debout à l'aide de la main gauche, repliez la jambe gauche, talon contre la fesse. Les deux 
genoux doivent être collés et au même niveau. Le bras droit se trouve le long du corps. 
Inspirez, en suivant l'index droit du regard levez lentement le bras doit devant vous. 
Maintenez au mieux en respirant naturellement puis relâchez et changez de côté. 
3. Le chat 
177 
Relaxation/respiration 
La cheminée 
Assis en indien, le dos droit. En bouchant la narine droite, respirez par la narine gauche. 10 
fois. Puis, en bouchant la narine gauche, respirez par la narine droite. 10 fois. 
Nuages gris et ciel bleu 
En position allongée de votre choix ou en position fœtus. Respirez calmement. Fermez les yeux. Visualisez 
derrière vos yeux clos de gros nuages gris dans lesquels vous placez tout ce qui vous stresse, tout ce qui vous 
énerve et vous cause des soucis. (Pause) Écoutez le vent qui se lève, avec votre expiration vous soufflez sur 
ces gros nuages qui disparaissent pour laisser place au ciel bleu et au soleil. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Rotation des hanches 
Assis, la jambe gauche allongée, pliez la jambe droite et venez apposer votre pied sur la 
cuisse gauche. Tenez la cheville droite avec la main gauche et avec l'autre main, faites des 
rotations avec votre genou droit. 5 fois d'un côté et 5 fois de l'autre. Répétez ensuite avec 
l'autre jambe 
3. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
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4. Étirement des poignets 
Allongez les deux bras devant vous. Pliez les poignets pour diriger la main vers le sol 
(flexion). Pliez ensuite les poignets pour diriger les mains vers le plafond (extension). 
Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Le guerrier I 
Debout, pieds écartés d'un mètre, inspirez et joignez les mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps à droite de façon à faire face à la jambe droite 
et pivotez le pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. Expirez et redescendez les bras. Relaxez quelques secondes. 
Inspirez, et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps complètement à gauche de façon à faire face 
à la jambe gauche et inversez la position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied 
gauche pointent vers l'avant et que celles du pied droit, vers le côté. 
Expirez, pliez le genou gauche. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié afin de revenir droit. 
Expirez et en redescendant les bras, revenir à la position initiale. 
2. Le sphinx 
Assis sur la chaise, abaissez le haut du corps et mettez les coudes sur les cuisses, 
directement sous les épaules. Les mains sont sur les genoux, les doigts dirigés vers l'avant. 
Le visage regarde au sol. Détendez-vous puis redressez le buste de façon à amener la 
poitrine vers l'avant, comme si une ficelle vous tirait le dessus de la tête, cette dernière, allant 
doucement vers l'arrière. 5 fois. 
3. Le chat 
Assoyez-vous les fesses sur le bout de la chaise et placez les mains solidement sur le siège, 
juste derrière les fesses. En inspirant, creusez le dos et levez la tête. Regardez vers le haut. 
En expirant, arrondissez le dos en baissant la tête, le menton dans le creux de la gorge. 
Continuez à alterner ces deux mouvements lentement et en respirant bien. Environ 10 
respirations. 
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4. Le retrait des sens 
Bouchez délicatement vos oreilles avec les pouces. 
Bouchez vos yeux avec les index. 
Bouchez votre nez avec les majeurs en laissant passer un filet d'air (doigts sous les narines). 
Fermez votre bouche avec les annulaires et les auriculaires. 
Respirez tranquillement en écoutant les divers sons qui viennent de l'intérieur de votre corps. 
Environ 10 respirations. 
5. Le danseur 
Debout à l'aide de la main gauche, repliez la jambe gauche, talon contre la fesse. Les deux 
genoux doivent être collés et au même niveau. Le bras droit se trouve le long du corps. 
Inspirez, en suivant l'index droit du regard levez lentement le bras doit devant vous. 
Maintenez au mieux en respirant naturellement puis relâchez et changez de côté. 
Relaxation/respiration 
La cheminée 
En position assise, le dos droit. En bouchant la narine droite, respirez par la narine gauche. 
10 fois. Puis, en bouchant la narine gauche, respirez par la narine droite. 10 fois. 
Nuages gris et ciel bleu 
Assis confortablement sur votre chaise. Respirez calmement. Fermez les yeux. Visualisez 
derrière vos yeux clos de gros nuages gris dans lesquels vous placez tout ce qui vous 
stresse, tout ce qui vous énerve et vous cause des soucis. (Pause) Écoutez le vent qui se 
lève, avec votre expiration vous soufflez sur ces gros nuages qui disparaissent pour laisser 
place au ciel bleu et au soleil. 
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SÉANCE 4 
Education physique Classe 
Introduction Lever et coucher du soleil Lever et coucher du soleil 
Exercices 
d'échauffement 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des genoux 
3. Extension des genoux 
4. Étirement des poignets 
5. Mouvements du cou 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des genoux 
3. Extension des genoux 
4. Étirement des poignets 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. L'aigle 
2. Demi-chameau 
3. La torsade 
4. La chaise invisible à 2 
5. L'arbre de la paix 
1. L'aigle 
2. Demi-chameau 
3. La torsade sur la chaise 
4. La chaise invisible à 2 
5. L'arbre de la paix 
Relaxation/respiration La luciole La luciole 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Rotation des hanches 
Assis, la jambe gauche allongée, pliez la jambe droite et venez apposer votre pied sur la 
cuisse gauche. Tenez la cheville droite avec la main gauche et avec l'autre main, faites des 
rotations avec votre genou droit. 5 fois d'un côté et 5 fois de l'autre. Répétez ensuite avec 
l'autre jambe. 
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3. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
4. Étirement des poignets 
Allongez les deux bras devant vous. Pliez les poignets pour diriger la main vers le sol 
(flexion). Pliez ensuite les poignets pour diriger les mains vers le plafond (extension). 
Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. L'aigle 
En position debout, enroulez la jambe droite autour de jambe gauche : cuisse droite devant 
jambe gauche et pied droit derrière mollet de la jambe gauche. Coude droit dans le creux du 
bras gauche, puis pliez les bras et enroulez le bras droit autour du bras gauche, jusqu'à ce 
que les paumes des mains se touchent pour former un bec. Pliez le genou gauche et 
abaissez le corps jusqu'à ce que le gros orteil droit touche le sol. Tenez le plus longtemps 
possible et fixez un point devant vous. Inversez les côtés. 
2. Demi-chameau 
En position à genoux, genoux séparés, fessiers sur les talons, cous de pieds au sol, dressez-
vous à genoux et placez les mains derrière les hanches pour les soutenir. Penchez votre tête 
vers l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Faire la posture de l'enfant 
en contre posture. Assis sur les talons, la tête au sol et les bras au sol en avant. 3 cycles. 
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3. La torsade 
Allongez-vous sur le dos, genoux repliés, pieds à plat au sol. Prenez une grande inspiration 
et expirez tout l'air. Inspirez une autre fois et étirez vos bras sur les côtés, à la hauteur des 
épaules. Expirez et laissez lentement tomber vos genoux à droite. Inspirez, expirez et 
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tournez votre tête dans la direction opposée (à gauche). Restez dans cette posture en 
respirant bien et ressentez l'étirement de votre dos. À la prochaine inspiration, amenez vos 
genoux et votre tête dans le centre. Expirez en laissant lentement tomber les genoux à 
gauche et en tournant la tête à droite. Demeurez ainsi quelques respirations. Répétez 5 fois 
et serrez ensuite vos genoux contre la poitrine et relaxez. 
4. La chaise invisible à 2 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps, vous faites 
face à votre partenaire. Levez les bras en face de vous de manière à agripper les mains de 
votre partenaire. Vous devez avoir une distance suffisante pour que vos bras soient allongés, 
avec seulement une légère flexion des coudes. Ensemble, prenez la position comme pour 
vous asseoir sur une chaise. Relaxez, tenez pendant plusieurs respirations puis remontez à 
la position de départ. Répétez 5 fois. 
5. L'arbre de la paix 
Debout, dos à dos, placez votre pied sur la cuisse ou la jambe opposée (droit pour l'un, 
gauche pour l'autre). Inspirez, levez les bras et joignez les mains au-dessus de la tête. À 
l'expiration, appuyez les mains l'une contre l'autre. Inspirez, ressentez la hanche de la jambe 
repliée. Expirez et ouvrez la jambe repliée vers votre partenaire. Ressentez-vous comme un 
arbre, solide, fort et paisible. Revenez en position initiale et inversez de jambe. 
Relaxation/respiration 
La luciole 
Couchez-vous sur le dos, les pieds légèrement écartés et les paumes des mains face au 
plafond. Prenez conscience des bruits qui vous entourent, les plus proches d'abord, puis les 
plus lointains. Puis concentrez-vous derrière vos yeux fermés. 
• Visualisez maintenant un chemin, le soir, dans la campagne. Vous marchez sur ce chemin 
et vous apercevez des lucioles (mouches à feu), ces insectes qui sont comme des petites 
lumières qui volent. L'une d'entre elles a choisi de venir se poser sur vous. Elle illumine 
votre main droite, puis elle se pose sur votre pouce et l'illumine, le deuxième doigt, le 
troisième, le quatrième puis le cinquième. Elle retourne sur votre main droite et l'illumine à 
nouveau. À chaque fois que la luciole se pose sur une partie de votre corps, elle l'illumine. 
Ainsi, continue-t-elle à illuminer le poignet droit, le coude, l'épaule, le dessous du bras 
droit, la taille, la hanche, le genou, le dessus du pied, la plante du pied et tous les orteils 
s'illuminent l'un après l'autre. La luciole décide maintenant d'aller illuminer votre côté 
gauche et s'y prend de la même façon (reprendre depuis le début de la main droite, mais 
pour la gauche). Elle continue de s'intéresser à vous et se pose pour illuminer le sommet 
de votre tête, la nuque, le dos, les fessiers, l'arrière de vos cuisses. Elle arrive maintenant 
au niveau de votre ventre, de votre thorax. Tout s'illumine. Elle continue vers la tête et 
illumine votre visage : votre menton, vos joues, vos oreilles, vos yeux et votre front. Tout 
votre visage encore, puis toute votre tête, enfin tout votre corps. Vous le ressentez plein de 
lumière. C'est bon, c'est doux. 
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• Retrouvez maintenant contact avec le sol, au niveau de la tête, du haut du dos, des bras, 
des fessiers, des mollets et des talons. Retrouvez les bruits autour de vous, respirez 
profondément, relevez-vous et ouvrez les yeux. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Rotation des hanches 
Assis, la jambe gauche allongée, pliez la jambe droite et venez apposer votre pied sur la 
cuisse gauche. Tenez la cheville droite avec la main gauche et avec l'autre main, faites des 
rotations avec votre genou droit. 5 fois d'un côté et 5 fois de l'autre. Répétez ensuite avec 
l'autre jambe. 
3. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
4. Étirement des poignets 
Allongez les deux bras devant vous. Pliez les poignets pour diriger la main vers le sol 
(flexion). Pliez ensuite les poignets pour diriger les mains vers le plafond (extension). 
Répétez 10 fois. 
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5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. L'aigle 
En position debout, enroulez la jambe droite autour de jambe gauche : cuisse droite devant 
jambe gauche et pied droit derrière mollet de la jambe gauche. Coude droit dans le creux du 
bras gauche, puis pliez les bras et enroulez le bras droit autour du bras gauche, jusqu'à ce 
que les paumes des mains se touchent pour former un bec. Pliez le genou gauche et 
abaissez le corps jusqu'à ce que le gros orteil droit touche le sol. Tenez le plus longtemps 
possible et fixez un point devant vous. Inversez les côtés. 
*Cette posture peut se réaliser en position assise également, le pied enroulé autour de la 
jambe opposée. 
2. Demi-chameau 
Assis sur le bout de la chaise, les pieds bien au sol, les genoux légèrement séparés. Placez 
les mains, les poings fermés, derrière les hanches pour les soutenir. Penchez votre tête vers 
l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Respirez bien. Faire la pince sur 
chaise ensuite en contre posture. 3 cycles. 
3. La pince sur chaise 
En position assise, la chaise est éloignée du bureau d'une longueur de bras. Les mains sont 
sur les genoux au départ. Inspirez en levant les bras à la verticale. Expirez, penchez-vous en 
avant et placez les mains à plat de chaque côté des pieds. Détendez le dos, le cou, laissez 
tomber la tête. Gardez la posture et respirez profondément. 3 fois. Concentration sur 
l'abdomen. 
Effets : Calme et équilibre. Massage abdominal. 
4. La torsade sur ia chaise 
Assis sur la chaise, croisez la jambe gauche sur la cuisse droite. Ressentez la stabilité sur 
les deux fessiers. Inspirez en redressant le corps et en tenant le genou gauche avec les 
mains. Expirez, tournez le corps vers la droite et placez la main droite sur le siège en arrière 
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et la main gauche sur la hanche droite. Ressentez l'étirement au niveau de la taille. 
Revenez en inspirant. Expirez. Inversez. Répétez 3 à 5 fois de chaque côté. 
5. La chaise invisible à 2 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps, vous faites 
face à votre partenaire. Levez les bras en face de vous de manière à agripper les mains de 
votre partenaire. Vous devez avoir une distance suffisante pour que vos bras soient allongés, 
avec seulement une légère flexion des coudes. Ensemble, prenez la position comme pour 
vous asseoir sur une chaise. Relaxez, tenez pendant plusieurs respirations puis remontez à 
la position de départ. Répétez 5 fois. 
6. L'arbre de la paix 
Debout, dos à dos, placez votre pied sur la cuisse ou la jambe opposée (droit pour l'un, 
gauche pour l'autre). Inspirez, levez les bras et joignez les mains au-dessus de la tête. À 
l'expiration, appuyez les mains l'une contre l'autre. Inspirez, ressentez la hanche de la jambe 
repliée. Expirez et ouvrez la jambe repliée vers votre partenaire. Ressentez-vous comme un 
arbre, solide, fort et paisible. Revenez en position initiale et inversez de jambe. 
Relaxation/respiration 
La luciole 
Couchez-vous sur le dos, les pieds légèrement écartés et les paumes des mains face au 
plafond. Prenez conscience des bruits qui vous entourent, les plus proches d'abord, puis les 
plus lointains. Puis concentrez-vous derrière vs yeux fermés. 
• Visualisez maintenant un chemin, le soir, dans la campagne. Vous marchez sur ce chemin 
et vous apercevez des lucioles (mouches à feu), ces insectes qui sont comme des petites 
lumières qui volent. L'une d'entre elles a choisi de venir se poser sur vous. Elle illumine 
votre main droite, puis elle se pose sur votre pouce et l'illumine, le deuxième doigt, le 
troisième, le quatrième puis le cinquième. Elle retourne sur votre main droite et l'illumine à 
nouveau. À chaque fois que la luciole se pose sur une partie de votre corps, elle l'illumine. 
Ainsi, continue-t-elle à illuminer le poignet droit, le coude, l'épaule, le dessous du bras 
droit, la taille, la hanche, le genou, le dessus du pied, la plante du pied et tous les orteils 
s'illuminent l'un après l'autre. La luciole décide maintenant d'aller illuminer votre côté 
gauche et s'y prend de la même façon (reprendre depuis le début de la main droite, mais 
pour la gauche). Elle continue de s'intéresser à vous et se pose pour illuminer le sommet 
de votre tête, la nuque, le dos, les fessiers, l'arrière de vos cuisses. Elle arrive maintenant 
au niveau de votre ventre, de votre thorax. Tout s'illumine. Elle continue vers la tête et 
illumine votre visage : votre menton, vos joues, vos oreilles, vos yeux et votre front. Tout 
votre visage encore, puis toute votre tête, enfin tout votre corps. Vous le ressentez plein de 
lumière. C'est bon, c'est doux. 
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• Retrouvez maintenant contact avec le sol, au niveau de la tête, du haut du dos, des bras, 
des fessiers, des mollets et des talons. Retrouvez les bruits autour de vous, respirez 
profondément, relevez-vous et ouvrez les yeux. 
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SÉANCE 5 
Education physique Classe 
Introduction L'enracinement de la montagne L'enracinement de la montagne 
Exercices 
d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
2. Le pédalage 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
1. La manivelle avec la cheville 
2. Le pédalage 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
7. Mouvements du cou 
Postures 1. La salutation à la lune 
2. La tête de vache 
3. Demi-chameau 
4. La table 
5. 1/2 chandelle (préparation 
pour la charrue) 
1. La salutation à la lune 
2. La tête de vache 
3. Demi-chameau 
4. La table 
5. Salutation au soleil avec les 
poings derrière la nuque 
Relaxation/respiration L'éclatement du ballon 
Le balayage corporel 
L'éclatement du ballon 
Le balayage corporel 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
L'enracinement de la montagne 
Positionnez-vous debout, les gros orteils qui se touchent et les chevilles légèrement 
décollées. Les bras sont le long du corps. Sentez vos jambes et vos pieds s'étirer dans la 
terre comme dans une base de montagne. Graduellement, devenez de plus en plus stable et 
solide, le poids de votre corps qui se répartit uniformément sous vos pieds. Ressentez votre 
colonne vertébrale, votre cou et le dessus de votre tête s'allonger vers le ciel, comme le 
sommet d'une montagne. Pour être aussi stable qu'une montagne, pensez à bien aligner vos 
os un par-dessus l'autre, comme une tour faite de blocs empilés les uns sur les autres. 
Concentrez-vous et respirez bien pour que l'air circule autour de la montagne. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. Le pédalage 
Allongez-vous sur le dos. Levez la jambe droite et faites un mouvement de pédalage, 10 fois 
dans un sens, 10 fois dans l'autre. Faites la même chose avec la jambe gauche, puis avec 
les deux jambes ensemble. 
3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
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4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains, jointes ensemble, devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. La salutation à la lune 
Position 1 : Assis sur les talons (orteils vers l'intérieur), les mains jointes en avant de la 
poitrine. (Inspirez) 
Position 2 : Placez-vous à quatre pattes, le dos rond. (Expirez) Puis, faites le dos creux, 
relevez la tête. (Inspirez) 
Position 3 : Lentement amenez la jambe droite en avant entre les mains à l'intérieur et près 
de la main droite, relevez la tête. (Expirez) Cambrez le dos, relevez le menton et regardez 
vers le haut. Puis, paumes des mains en contact, levez les bras et étirez-les au-dessus de la 
tête. (Inspirez) Vous faites un croissant de lune depuis le bout des orteils jusqu'au bout des 
doigts. 
Position 4 : Ramenez les mains de chaque côté du pied droit et ensuite, le pied droit à côté 
du pied gauche, le dos rond en chat. (Expirez) Puis creusez le dos, levez la tête vers l'avant. 
(Inspirez) 
Position 5 : Retournez vous asseoir sur les talons et joignez les mains devant la poitrine. 
(Expirez) 
Positions 6 à 10 : faire la même chose avec la jambe gauche 
A reprendre 5 fois de chaque côté. 
2. La tête de vache 
Agenouillez-vous, assis sur les talons, le dos bien droit. Posez les mains sur vos genoux, 
fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Passez la cuisse droite sur la 
gauche, comme si vous croisiez les jambes. Placez le talon droit près du fessier gauche, le 
pied et les orteils tournés vers l'extérieur (les genoux sont l'un sur l'autre). Bras gauche levé, 
pliez-le vers l'arrière pour amener la main dans le dos, entre les omoplates. Amenez le bras 
Postures 
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droit sur le côté, parallèle au plancher, puis pliez le coude de façon à ce que la main droite 
passe près du bas du dos et remonte pour aller saisir la main gauche. Redressez le buste, 
gardez la tête droite et fermez les yeux. Gardez la posture et respirez bien. Inversez les 
côtés. 
3. Demi-chameau 
En position à genoux, genoux séparés, fessiers sur les talons, cous de pieds au sol, dressez-
vous à genoux et placez les mains derrière les hanches pour les soutenir. Penchez votre tête 
vers l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Faire la posture de l'enfant 
en contre posture. Assis sur les talons, la tête au sol et les bras au sol en avant. 3 cycles. 
4. La table 
Placez-vous debout, en face de votre partenaire, tout en ayant suffisamment de place entre 
vous pour vous pencher vers l'avant. Agrippez les mains ou les poignets de votre partenaire 
et fléchissez le tronc à partir des hanches jusqu'à ce que vous ayez tous les deux, le dos bien 
allongé (droit) et un angle de 90° entre les cuisses et le ventre. Les mains peuvent être 
déplacées afin de favoriser l'allongement du dos. La table que vous formez doit être bien 
droite. Inspirez et expirez lentement en essayant d'écouter la respiration de votre partenaire. 
I" 
5. 1/2 chandelle (préparation pour la charrue) 
Allongez-vous sur le dos, les bras de chaque côté du corps, les paumes de mains face au 
sol, les jambes légèrement écartées. Relaxez votre colonne vertébrale. Tout en regardant le 
plafond, poussez les mains contre le sol, pliez les jambes et amenez-les contre la poitrine. 
Continuez le mouvement pour soulever le bassin du sol. Pliez les coudes et soutenez bien le 
dos avec les mains. Venez déposer les genoux sur votre front. Demeurez quelques instants 
dans cette posture en n'oubliant pas de bien respirer. Pour redescendre, déroulez lentement 
la colonne vertébrale et déposez les pieds sur le tapis. Toujours sur le dos, encerclez vos 
genoux avec vos bras et roulez à gauche et à droite pour masser le dos. 
Relaxation/respiration 
L'éclatement du ballon 
Debout, le tronc plié en avant et détendu, relaxez votre dos. Imaginez que vous êtes au 
saule pleureur dont les branches bougent légèrement dans la brise. Au signal, gonflez-vous 
comme un ballon : à l'inspiration relevez-vous un petit peu et arrêtez. À l'inspiration suivante, 
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relevez-vous encore un peu plus. Faites de même jusqu'à ce que vous soyez droit comme 
un chêne. Montez ensuite les bras pour faire des branches. Finalement, éclatez comme un 
ballon en laissant votre air sortir d'un seul coup et revenez à la position de départ du saule 
pleureur. Répétez 3 fois. 
Le balayage corporel 
Maintenant, tel un papillon qui vient se poser tour à tour sur toutes les parties de votre corps, 
concentrez-vous sur chacune d'elles au moment où l'adulte les désigne. L'adulte les 
nommera une après l'autre, des orteils au sommet de la tête, en passant par la cheville, le 
genou, la hanche, etc., sans oublier les organes sensoriels. Cet exercice favorise la 
conscience corporelle. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
L'enracinement de la montagne 
Positionnez-vous debout, les gros orteils qui se touchent et les chevilles légèrement 
décollées. Les bras sont le long du corps. Sentez vos jambes et vos pieds s'étirer dans la 
terre comme dans une base de montagne. Graduellement, devenez de plus en plus stable et 
solide, le poids de votre corps qui se répartit uniformément sous vos pieds. Ressentez votre 
colonne vertébrale, votre cou et le dessus de votre tête s'allonger vers le ciel, comme le 
sommet d'une montagne. Pour être aussi stable qu'une montagne, pensez à bien aligner vos 
os un par-dessus l'autre, comme une tour faite de blocs empilés les uns sur les autres. 
Concentrez-vous et respirez bien pour que l'air circule autour de la montagne. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. Le pédalage 
Assoyez-vous sur le bout de votre chaise, les mains sur le siège, derrière le dos, pour vous 
aider à garder votre équilibre. Levez la jambe droite et faites un mouvement de pédalage, 10 
fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. Faites la même chose avec la jambe gauche, puis 
avec les deux jambes ensemble. 
3. Rotation des épaules 
Assis bien droit sur la chaise, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et 
lentement, décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des 
aiguilles d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. 
Répétez avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
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menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. La salutation à la lune 
Assis le dos droit, fessier au milieu de la chaise, mains jointes devant la poitrine. 
Inspirez, levez les bras à la verticale. Expirez, amenez les mains de chaque côté des pieds 
ou des jambes en rétractant bien le ventre. Inspirez et relevez-vous pour placer les coudes 
sur les genoux, regard vers l'avant. 3 respirations. Inspirez en appuyant les mains sur les 
cuisses, expirez en arrondissant le dos, coudes repliés, regardez votre nombril. Inspirez, 
cambrez le dos, mains jointes et bras tendus, menton vers le haut, expirez en arrondissant 
encore une fois le dos, avec appui sur les mains. Puis relevez les bras en inspirant et 
terminez en joignant les mains au niveau de la poitrine en expirant. Concentration sur le 
mouvement. 
2. La tête de vache 
Assoyez-vous sur la chaise, le dos bien droit. Posez les mains sur vos genoux, fermez les 
yeux et prenez quelques respirations profondes. Passez la cuisse droite sur la gauche, 
comme si vous croisiez les jambes. Bras gauche levé, pliez-le vers l'arrière pour amener la 
main dans le dos, entre les omoplates. Amenez le bras droit sur le côté, parallèle au 
plancher, puis pliez le coude de façon à ce que la main droite passe près du bas du dos et 
remonte pour aller saisir la main gauche. Redressez le buste, gardez la tête droite et fermez 
les yeux. Gardez la posture et respirez bien. Inversez les côtés. 
3. Demi-chameau 
Assis sur le bout de la chaise, les pieds bien au sol, les genoux légèrement séparés. Placez 
les mains, les poings fermés, derrière les hanches pour les soutenir. Penchez votre tête vers 
l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Respirez bien. Faire la pince sur 
chaise ensuite en contre posture. 3 cycles. 
Postures 
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La pince sur chaise 
En position assise, la chaise est éloignée du bureau d'une longueur de bras. Les mains sont 
sur les genoux au départ. Inspirez en levant les bras à la verticale. Expirez, penchez-vous en 
avant et placez les mains à plat de chaque côté des pieds. Détendez le dos, le cou, laissez 
tomber la tête. Gardez la posture et respirez profondément. 3 fois. Concentration sur 
l'abdomen. 
Effets : Calme et équilibre. Massage abdominal. 
4. La table 
Placez-vous debout, en face de votre partenaire, tout en ayant suffisamment de place entre 
vous pour vous pencher vers l'avant. Agrippez les mains ou les poignets de votre partenaire 
et fléchissez le tronc à partir des hanches jusqu'à ce que vous ayez tous les deux, le dos bien 
allongé (droit) et un angle de 90° entre les cuisses et le ventre. Les mains peuvent être 
déplacées afin de favoriser l'allongement du dos. La table que vous formez doit être bien 
droite. Inspirez et expirez lentement en essayant d'écouter la respiration de votre partenaire. 
5. Salutation au soleil avec les poings derrière la nuque 
Les élèves sont devant leur bureau, la chaise un peu reculée. 
• Assoyez-vous, dos droit et menton vers la gorge. Respirez et détendez-vous. 
• Inspirez, levez les bras au-dessus de la tête et étirez-les vers l'arrière. 
• Expirez, pliez les bras et amenez les poings fermés derrière l'occiput. Ils exercent sur la 
tête une forte poussée, comme pour la faire pencher en avant. La tête résiste. Rien ne 
bouge, mais la colonne vertébrale est étirée et ferme. 
• Inspirez, restez droit et ferme, avec les coudes écartés vers l'arrière. 
• Expirez, descendez lentement en planche inclinée et le dos plat, fixez le regard sur un 
point droit devant vous et arrêtez-vous quand la poitrine touche au bureau. La nuque ne 
doit pas s'arrondir, les coudes restent écartés. 
• Expirez en ramenant les bras le long du corps. 
Relaxation/respiration 
L'éclatement du ballon 
Debout, le tronc plié en avant et détendu, relaxez votre dos. Imaginez que vous êtes au 
saule pleureur dont les branches bougent légèrement dans la brise. Au signal, gonflez-vous 
comme un ballon : à l'inspiration relevez-vous un petit peu et arrêtez. À l'inspiration suivante, 
relevez-vous encore un peu plus. Faites de même jusqu'à ce que vous soyez droit comme 
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un chêne. Montez ensuite les bras pour faire des branches. Finalement, éclatez comme un 
ballon en laissant votre air sortir d'un seul coup et revenez à la position de départ du saule 
pleureur. Répétez 3 fois. 
Le balayage corporel 
Maintenant, tel un papillon qui vient se poser tour à tour sur toutes les parties de votre corps, 
concentrez-vous sur chacune d'elles au moment où l'adulte les désigne. L'adulte les 
nommera une après l'autre, des orteils au sommet de la tête, en passant par la cheville, le 
genou, la hanche, etc., sans oublier les organes sensoriels. Cet exercice favorise la 
conscience corporelle. 
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SÉANCE 6 
Education physique Classe 
Introduction L'enracinement de l'arbre L'enracinement de l'arbre 
Exercices 
d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
2. Le pédalage 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
1. La manivelle avec la cheville 
2. Le pédalage 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
8. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation au soleil 
2. Le poisson 
3. Le quatre 
4. L'abeille 
1. Salutation au soleil sur 
chaise 
2. L'ouverture du thorax 
3. La posture des deux angles 
4. L'arbre 
Relaxation/respiration Respirons à deux 
Visualisation de l'arc-en-ciel 
Respirons à deux 
Visualisation de l'arc-en-ciel 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
L'enracinement de l'arbre 
Debout, jambes légèrement écartées, prenez conscience de votre corps en partant de la 
plante des pieds en contact avec le sol. Le vent se lève et va faire pencher l'arbre que vous 
êtes à gauche, et vous prenez appui sur le pied gauche, puis à droite, et vous prenez appui 
sur le pied droit. Répétez plusieurs fois. Maintenant vous vous immobilisez et vous 
répartissez le poids du corps sur les deux pieds. Le vent va de nouveau souffler et vous faire 
pencher vers l'avant sans bouger les talons puis vers l'arrière sans bouger les orteils. 
Plusieurs fois. Enfin, le vent tourne et vous fait décrire des cercles dans un sens, puis dans 
l'autre. Des cercles de plus en plus grands puis de plus en plus petits pour retrouver 
finalement au centre où vous vous immobilisez. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. Le pédalage 
Allongez-vous sur le dos. Levez la jambe droite et faites un mouvement de pédalage, 10 fois 
dans un sens, 10 fois dans l'autre. Faites la même chose avec la jambe gauche, puis avec 
les deux jambes ensemble. 
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3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au soleil 
Ne pas forcer. Chaque mouvement doit être effectué avec un minimum d'effort, ne solliciter 
que les muscles nécessaires à la prise de posture et à son maintien. Le reste du corps doit 
rester détendu. Travailler chaque position en étirement. 
Recommandations : doit être pratiquée en début de séance, c'est un échauffement. Ne pas la 
faire après le repas. Faire une courte relaxation à la fin pour retrouver un rythme respiratoire 
normal. 
1. La prière Debout, pieds joints, mains jointes devant la poitrine, détente complète du 
corps. Respiration naturelle. 
2. La posture des bras levés. À l'inspiration, levez les deux bras vers le ciel, à la largeur 
des épaules, penchez légèrement la tête et le tronc vers l'arrière. 
3. La posture des mains aux pieds. À l'expiration, penchez-vous en avant jusqu'à 
toucher le sol avec mains ou doigts, sur le côté ou devant les pieds. Si possible 
touchez les genoux avec le front sans forcer, les jambes sont tendues ou légèrement 
fléchies. 
4. La posture équestre. À l'inspiration, allongez la jambe droite aussi loin que possible 
vers l'arrière, sans bouger les mains, coudes tendus et dans la même position, pied 
gauche en place. Appuyez la jambe droite sur vos orteils repliés. Ouvrez la poitrine et 
regardez vers le ciel. 
5. Le chien qui s'étire. À l'expiration, amenez le pied gauche à côté du pied droit, 
montez les fessiers, abaissez la tête entre les deux bras : le corps forme un angle, 
bras et jambes sont tendus. Vous êtes comme un chien qui s'étire. Les pieds sont à 
la largeur des hanches et essayez de mettre les talons au sol. (Expirez en plaçant les 
genoux au sol). 
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6. Salutation des huit points. En retenant votre souffle, amenez les genoux, la poitrine 
et le menton sur le sol. Les appuis sont : mains, menton, genoux, et les orteils. 
7. Le cobra. À l'inspiration, redressez la tête et prenez appui sur les bras pour soulever 
la poitrine, comme si une ficelle tirait sur votre tête pour allonger votre colonne 
vertébrale. Les mains sont directement sous les épaules et les bras sont droits. 
Regardez légèrement vers le ciel. Les jambes et le bas ventre restent au sol, les bras 
soutiennent le tronc. 
8. Le chien qui s'étire. En expirant, gardez bras et jambes tendus, soulevez les fessiers 
en pivotant à partir des épaules et en repoussant le sol avec vos mains, ramenez la 
tête entre les bras. 
9. La posture équestre. À l'inspiration, ramenez la jambe droite en avant et placez le 
pied entre les mains, sans déplacer ces dernières. Ouvrez la poitrine et regardez vers 
le ciel. 
10.La posture des mains aux pieds. À l'expiration, ramenez la jambe gauche et posez 
le pied à côté du pied droit. Allongez les jambes en relâchant le dos et en laissant la 
tête s'alourdir vers le sol. Essayez de garder les paumes au sol sinon, mettez les 
mains à un endroit confortable sur les jambes.. 
11. La posture des bras levés. En inspirant, relevez-vous et décrivez un large cercle 
avec les bras. 
12.La posture de la prière. En expirant, ramenez les mains jointes devant la poitrine, 
relâchement de tout le corps. 
2. Le poisson 
Assis, jambes repliées, les deux pieds en contact. Glissez les mains sous les fessiers. En 
prenant appui sur les coudes soulevez le haut du corps pour amener le sommet de la tête au 
sol. Restez dans la posture et respirez bien. Vous êtes le poisson magique. Reprendre 3 fois. 
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3. Le quatre 
Assoyez-vous avec vos jambes allongées devant vous. Fléchissez votre genou gauche vers 
votre poitrine et ensuite, laissez-le tomber sur le côté. Vos jambes forment maintenant le 
chiffre «4 ». En inspirant, levez les mains vers le ciel et en expirant, penchez-vous vers 
l'avant en allant porter les mains le plus loin devant vous, sans forcer et sans plier le genou 
droit. Relaxez votre tête et votre cou et respirez lentement dans la posture. À la prochaine 
inspiration, levez vos mains vers le ciel et à l'expiration, descendez vos bras de chaque côté 
de corps. 
4. L'abeille 
Debout pieds joints, détendez tout le corps et lentement penchez-vous en avant en gardant le 
tronc et la tête alignés. En même temps, levez la jambe droite. Levez les bras derrière le dos 
et bougez les doigts pour imiter les ailes qui bougent. Revenir en position debout, détendez 
le corps à nouveau et reprenez avec l'autre jambe. 
Relaxation/respiration 
Respirons à deux 
Demandez à votre partenaire de s'asseoir confortablement en indien ou sur les talons et 
d'inspirer et d'expirer lentement. Assoyez-vous derrière lui et placez vos mains ouvertes 
dans son dos. Ressentez, par les mains, comment votre partenaire respire. Tranquillement, 
essayer d'adapter notre respiration à la sienne. Au signal du professeur, échangez de rôle. 
Visualisation de l'arc-en-ciel 
Allongé sur le dos avec bras et jambes largement écartés pour former une étoile. Visualisez 
un arc-en-ciel -Pause- Maintenant vous descendez les marches créées par les couleurs de 
l'arc-en-ciel. Vous descendez la rouge, l'orange, la jaune, la verte, la bleue, l'indigo et 
finalement, la violet. Une couleur à la fois, vous les remontez maintenant (violet, indigo, 
bleu, verte, jaune, orange et rouge). 
*Nommez les couleurs une à une en prenant une petite pause entre chaque couleur afin de 
laisser le temps à l'élève de bien visualiser la couleur. 
Abeifle 
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Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
L'enracinement de l'arbre 
Debout, jambes légèrement écartées, prenez conscience de votre corps en partant de la 
plante des pieds en contact avec le sol. Le vent se lève et va faire pencher l'arbre que vous 
êtes à gauche, et vous prenez appui sur le pied gauche, puis à droite, et vous prenez appui 
sur le pied droit. Répétez plusieurs fois. Maintenant vous vous immobilisez et vous 
répartissez le poids du corps sur les deux pieds. Le vent va de nouveau souffler et vous faire 
pencher vers l'avant sans bouger les talons puis vers l'arrière sans bouger les orteils. 
Plusieurs fois. Enfin, le vent tourne et vous fait décrire des cercles dans un sens, puis dans 
l'autre. Des cercles de plus en plus grands puis de plus en plus petits pour retrouver 
finalement au centre où vous vous immobilisez. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. Le pédalage 
Assoyez-vous sur le bout de votre chaise, les mains sur le siège, derrière le dos, pour vous 
aider à garder votre équilibre. Levez la jambe droite et faites un mouvement de pédalage, 10 
fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. Faites la même chose avec la jambe gauche, puis 
avec les deux jambes ensemble. 
3. Rotation des épaules 
Assis bien droit sur la chaise, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et 
lentement, décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des 
aiguilles d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. 
Répétez avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
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5. Mouvements du cou 
Posez les mains sur la chaise, de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au soleil sur chaise 
Assis sur sa chaise en recul par rapport à son bureau, les pieds dégagés. La colonne 
vertébrale est droite et les mains jointes devant la poitrine. Respirez calmement, 
naturellement. En inspirant, levez les mains au ciel, allongez la colonne vertébrale. Expirez 
en vous penchant en avant pour placer les mains de part et d'autre des pieds, le thorax 
repose sur les genoux. Inspirez, redressez-vous en soulevant le genou droit maintenu par les 
deux mains, regardez vers le plafond. Expirez, le menton rejoint le genou droit, arrondissez 
le dos et détendez-vous. Inspirez, relevez la tête, expirez retournez à la position mains au 
sol, poitrine sur les genoux, chassez complètement l'air des poumons. Inspirez, étirez les 
bras vers le haut. Expirez en revenant à la position de départ. Reprendre en inversant les 
côtés. 
2. L'ouverture du thorax 
Assis sur l'avant de la chaise, les jambes légèrement écartées, les pieds bien à plat au sol. 
Ouvrez les épaules et croisez les doigts derrière vous. Les bras sont tendus et les mains 
contre le bassin. Inspirez. À l'expiration redressez-vous à partir du bas du dos. Serrez le 
ventre, ouvrez les épaules et cherchez à rapprocher les omoplates l'une de l'autre. Les 
mains s'éloignent du bassin et sont tirées vers le bas, les épaules sont descendues. Gardez 
la posture de trois à sept respirations lentes et profondes, le ventre toujours serré. Relâchez 
sur l'expiration et détendez-vous. 
3. La posture des deux angles 
Debout, pieds joints, bras en arrière du dos et les doigts croisés, en inspirant, levez les bras 
le plus haut possible. En expirant, penchez-vous en avant en levant en gardant les bras le 
plus haut possible, détendez la tête et le cou. Restez dans cette posture quelques 
respirations et en inspirant, revenez à la position de départ. Faire 10 cycles. 
Les mains jointes au niveau de la poitrine, prenez un moment pour « enraciner » les pieds 
dans le sol en étalant les orteils, la plante et le talon au sol. Fixez un point devant vous et 
respirez normalement. Ensuite, mettez doucement votre poids sur la jambe gauche. Pliez la 
jambe droite et placez votre pied sur la face interne de votre cuisse gauche. Si vous avez un 
bon équilibre, lentement, tendez les bras vers le haut en gardant la concentration sur le point 
fixé. Reprenez avec l'autre jambe. Répétez 3 fois. 
4. L'arbre 
I 
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Relaxation/respiration 
Respirons à deux 
Demandez à votre partenaire de s'asseoir confortablement sur sa chaise et d'inspirer et 
d'expirer lentement. Placez-vous derrière lui et apposez vos mains ouvertes dans son dos. 
Ressentez, par les mains, comment votre partenaire respiré. Tranquillement, essayez 
d'adapter notre respiration à la sienne. Au signal du professeur, échangez de rôle. 
Visualisation de l'arc-en-ciel 
Bien assis sur votre chaise, le dos sur le dossier, visualisez un arc-en-ciel -Pause-
Maintenant vous descendez les marches créées par les couleurs de l'arc-en-ciel. Vous 
descendez la rouge, l'orange, la jaune, la verte, la bleue, l'indigo et finalement, la violet. Une 
couleur à la fois, vous les remontez maintenant (violet, indigo, bleu, verte, jaune, orange et 
rouge). 
*Nommez les couleurs une à une en prenant une petite pause entre chaque couleur afin de 
laisser le temps à l'élève de bien visualiser la couleur. 
201 
SÉANCE 7 
Education physique Classe 
Introduction Respirer ensemble Respirer ensemble 
Exercices 
d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Canotage 
4. Flexion du coude 
5. Mouvements du cou 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Canotage 
4. Flexion du coude 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation au Soleil 
2. Lune et cobra 
3. Le chien 
4. Le héron 
1. Salutation au Soleil sur 
chaise 
2. Lune et cobra 
3. Le chien (mains sur la 
chaise) 
4. Le héron 
Relaxation/respiration Le double « 4 » 
L'alternance contraction et 
relâchement 
La marionnette de chiffon 
L'alternance contraction et 
relâchement 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses... et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Canotage 
En position assise, les jambes allongées devant vous. Ramez comme si vous étiez dans un 
canot en vous penchant en avant puis en arrière. 10 fois. Concentration : Sur l'abdomen que 
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l'on tonifie. Respiration : Inspirez dans le mouvement vers l'arrière et expirez en revenant 
vous pencher vers l'avant. 
4. Flexion du coude 
Allongez les bras devant vous, paumes des mains vers le ciel. Pliez le coude droit et allez 
toucher l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Pliez le coude gauche et allez toucher 
l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Refaire en alternant les bras et en comptant jusqu'à 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil 
Ne pas forcer. Chaque mouvement doit être effectué avec un minimum d'effort, ne solliciter 
que les muscles nécessaires à la prise de posture et à son maintien. Le reste du corps doit 
rester détendu. Travailler chaque position en étirement. 
Recommandations : doit être pratiquée en début de séance, c'est un échauffement. Ne pas la 
faire après le repas. Faire une courte relaxation à la fin pour retrouver un rythme respiratoire 
normal. 
1. La prière Debout, pieds joints, mains jointes devant la poitrine, détente complète du 
corps. Respiration naturelle. 
2. La posture des bras levés. À l'inspiration, levez les deux bras vers le ciel, à la largeur 
des épaules, penchez légèrement la tête et le tronc vers l'arrière. 
3. La posture des mains aux pieds. À l'expiration, penchez-vous en avant jusqu'à 
toucher le sol avec mains ou doigts, sur le côté ou devant les pieds. Si possible 
touchez les genoux avec le front sans forcer, les jambes sont tendues ou légèrement 
fléchies. 
4. La posture équestre. À l'inspiration, allongez la jambe droite aussi loin que possible 
vers l'arrière, sans bouger les mains, coudes tendus et dans la même position, pied 
gauche en place. Appuyez la jambe droite sur vos orteils repliés. Ouvrez la poitrine et 
regardez vers le ciel. 
5. Le chien qui s'étire. À l'expiration, amenez le pied gauche à côté du pied droit, 
montez les fessiers, abaissez la tête entre les deux bras : le corps forme un angle, 
bras et jambes sont tendus. Vous êtes comme un chien qui s'étire. Les pieds sont à 
la largeur des hanches et essayez de mettre les talons au sol. (Expirez en plaçant les 
genoux au sol). 
6. Salutation des huit points. En retenant votre souffle, amenez les genoux, la poitrine 
et le menton sur le sol. Les appuis sont : mains, menton, genoux, et les orteils. 
10. 
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7. Le cobra. À l'inspiration, redressez la tête et prenez appui sur les bras pour soulever 
la poitrine, comme si une ficelle tirait sur votre tête pour allonger votre colonne 
vertébrale. Les mains sont directement sous les épaules et les bras sont droits. 
Regardez légèrement vers le ciel. Les jambes et le bas ventre restent au sol, les bras 
soutiennent le tronc. 
8. Le chien qui s'étire. En expirant, gardez bras et jambes tendus, soulevez les fessiers 
en pivotant à partir des épaules et en repoussant le sol avec vos mains, ramenez la 
tête entre les bras. 
9. La posture équestre. À l'inspiration, ramenez la jambe droite en avant et placez le 
pied entre les mains, sans déplacer ces dernières. Ouvrez la poitrine et regardez vers 
le ciel. 
10.La posture des mains aux pieds. À l'expiration, ramenez la jambe gauche et posez 
le pied à côté du pied droit. Allongez les jambes en relâchant le dos et en laissant la 
tête s'alourdir vers le sol. Essayez de garder les paumes au sol sinon, mettez les 
mains à un endroit confortable sur les jambes.. 
11.La posture des bras levés. En inspirant, relevez-vous et décrivez un large cercle 
avec les bras. 
12.La posture de la prière. En expirant, ramenez les mains jointes devant la poitrine, 
relâchement de tout le corps. 
"Sk 
iA 
2. Lune et cobra 
En position assise sur les talons, levez les bras à la verticale puis lentement amenez le front 
au sol, bras dans le prolongement du tronc, mains à plat sur le sol. Rampez vers l'avant, sans 
bouger les mains, jusqu'à ce que la poitrine soit au même niveau que les mains. Continuez à 
avancer et redressez le torse en tendant les bras et en poussant dans les mains, l'abdomen 
s'abaisse au sol, la tête se relève. Retournez enfin lentement vous asseoir sur les talons en 
soulevant les fessiers. Reprenez tout de suite. 10 fois. 
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3. Le chien 
Placez-vous à quatre pattes, mains et genoux écartés à la largeur des épaules. Les bras sont 
tendus. Soulevez les genoux, les bras sont étirés également, vous poussez les fesses vers le 
plafond, la tête est entre les bras. Respirez bien, essayez de mettre les talons au sol. 
Détendez la tête, le cou. Restez quelques instants puis ramenez les genoux dans la position 
initiale. 10 fois. 
4. Le héron 
Debout, pliez le genou droit, prenez-le avec les deux mains, doigts croisés et bras tendus. 
Regardez en avant un point fixe. Inspirez, bombez la poitrine en effaçant les épaules vers 
l'arrière. Expirez très lentement et continuez le mouvement d'extension du dos en opposant 
une résistance avec le genou, bras tendus. Maintenez à vide ou en respirant naturellement. 
Relâchez. 
Relaxation/respiration 
Le double « 4 » 
Allongez-vous sur le ventre et étirez le bras droit au-dessus de la tête. Allongez le bras 
gauche sur le côté et pliez ensuite le coude à 90°, la main se trouve à la hauteur des yeux et 
la paume au sol. Allongez les jambes, pliez ensuite le genou gauche et remontez-le à la 
hauteur de la hanche. Posez votre joue droite sur le sol et regardez votre main gauche. Vos 
mains forment un « 4 » avec le tronc et de l'autre sens, vos jambes en forment un autre. 
Respirez profondément. Refaites la posture de l'autre côté. 
L'alternance contraction et relâchement 
Allongez-vous sur le dos et fermez les yeux. À l'inspiration, contractez les parties du corps 
que votre professeur nommera et à l'expiration, relâchez-les. 
Contractez les orteils [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez toute la jambe droite [petite pause], puis relâchez-la; 
Contractez toute la jambe gauche [petite pause], puis relâchez-la; 
Contractez les deux jambes en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez le fessier droit [petite pause], puis relâchez-le; 
Contractez le fessier gauche [petite pause], puis relâchez-le; 
Contractez maintenant les deux en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez le haut du dos, les épaules et le cou [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez la main et le bras droit [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez la main et le bras gauche [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez les deux en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
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Contractez tous les muscles de votre visage [petite pause], puis relâchez-les; 
Enfin contractez tout votre corps, expirez et détendez-vous complètement. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et place ses 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez la main sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses, et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Canotage 
En position assise sur le bord de la chaise, les pieds au sol, devant vous. Ramez comme si 
vous étiez dans un canot en vous penchant en avant puis en arrière. 10 fois. Concentration : 
Sur l'abdomen que l'on tonifie. Respiration : Inspirez dans le mouvement vers l'arrière et 
expirez en revenant vous pencher vers l'avant. 
4. Flexion du coude 
Allongez les bras devant vous, paumes des mains vers le ciel. Pliez le coude droit et allez 
toucher l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Pliez le coude gauche et allez toucher 
l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Refaire en alternant les bras et en comptant jusqu'à 
10. 
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5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil sur chaise 
Assis sur sa chaise en recul par rapport à son bureau, les pieds dégagés. La colonne 
vertébrale est droite et les mains jointes devant la poitrine. Respirez calmement, 
naturellement. En inspirant, levez les mains au ciel, allongez la colonne vertébrale. Expirez 
en vous penchant en avant pour placer les mains de part et d'autre des pieds, le thorax 
repose sur les genoux. Inspirez, redressez-vous en soulevant le genou droit maintenu par les 
deux mains, regardez vers le plafond. Expirez, le menton rejoint le genou droit, arrondissez 
le dos et détendez-vous. Inspirez, relevez la tête, expirez retournez à la position mains au 
sol, poitrine sur les genoux, chassez complètement l'air des poumons. Inspirez, étirez les 
bras vers le haut. Expirez en revenant à la position de départ. Reprendre en inversant les 
côtés. 
2. Lune et cobra 
En position assise, le dos bien droit, confortable, les coudes repliés sur les côtés, les avant-
bras parallèles au sol, Inspirez en basculant la tête vers l'arrière et en poussant les coudes 
vers l'arrière. Retenez le souffle 5 secondes, le temps de rapprocher les coudes et les 
omoplates, puis expirez en levant les coudes devant vous à la hauteur des épaules, en 
ramenant la tête vers l'avant, menton contre la poitrine. Essayez de joindre les coudes. 
Respirez ainsi quelques secondes en gardant le dos bien droit. Puis ramenez les mains sur 
les cuisses et détendez. Reprendre 5 fois. 
3. Le chien 
Debout devant votre chaise, placez vos mains bien solidement sur le siège de cette dernière, 
à la largeur des épaules. Tendez les bras. Reculez vos pieds afin d'allonger votre dos et de 
créer un angle entre vos cuisses et votre tronc. Poussez les fesses vers le plafond et 
descendez la tête est entre les bras. Les pieds sont à la largeur des hanches. Respirez bien. 
Détendez la tête, le cou. Restez quelques instants puis ramenez les pieds près de la chaise. 
Répétez plusieurs fois. 
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5. Le héron 
Debout, pliez le genou droit, prenez-le avec les deux mains, doigts croisés et bras tendus. 
Regardez en avant un point fixe. Inspirez, bombez la poitrine en effaçant les épaules vers 
l'arrière. Expirez très lentement et continuez le mouvement d'extension du dos en opposant 
une résistance avec le genou, bras tendus. Maintenez à vide ou en respirant naturellement. 
Relâchez. 
Relaxation/respiration 
La marionnette de chiffon 
Placez-vous solidement debout, les pieds écartés à la largeur des hanches. Ses ficelles sont 
détendues alors détendez vos épaules. Une seule ficelle est tendue et c'est celle qui soutient 
votre tête. Inspirez, puis en vous haussant sur les orteils, vous sentez que les ficelles tirent 
sur vos bras et les allongent au maximum. Imaginez que des racines vous ancrent 
solidement dans le sol par les orteils. Essayez de ressentir cette intense traction qui vous 
tire dans les deux sens opposés. À la prochaine expiration, ramenez les talons au sol et 
laissez tomber le haut de votre corps vers l'avant. Vous avez les bras et le cou mous comme 
du chiffon. À la prochaine inspiration, déroulez la colonne vertébrale, vertèbre par vertèbre 
en gardant la tête lourde et en la relevant qu'à la toute fin. 
L'alternance contraction et relâchement 
Assoyez-vous sur votre chaise et fermez les yeux. À l'inspiration, contractez les parties du 
corps que votre professeur nommera et à l'expiration, relâchez-les. 
Contractez les orteils [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez toute la jambe droite [petite pause], puis relâchez-la; 
Contractez toute la jambe gauche [petite pause], puis relâchez-la; 
Contractez les deux jambes en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez le fessier droit [petite pause], puis relâchez-le; 
Contractez le fessier gauche [petite pause], puis relâchez-le; 
Contractez maintenant les deux en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez le haut du dos, les épaules et le cou [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez la main et le bras droit [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez la main et le bras gauche [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez les deux en même temps [petite pause], puis relâchez-les; 
Contractez tous les muscles de votre visage [petite pause], puis relâchez-les; 
Enfin contractez tout votre corps, expirez et détendez-vous complètement. 
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SÉANCE 8 
Education physique Classe 
Introduction Respirer ensemble Respirer ensemble 
Exercices 
d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Canotage 
4. Flexion du coude 
5. Mouvements du cou 
1. Rotations des chevilles 
2. Extension des genoux 
3. Canotage 
4. Flexion du coude 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Le triangle de base 
2. Le palmier 
3. La chaise invisible 
4. La torsion jambe croisée 
5. La bascule 
1. Le triangle de base 
2. Le palmier 
3. La chaise invisible 
4. La torsion jambe croisée 
5. Le noeud papillon qui relaxe 
Relaxation/respiration Respirer en cercle La respiration en croix 
La fleur 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et place ses 
mains ensemble, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec 
le mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses, et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Canotage 
En position assise, les jambes allongées devant vous. Ramez comme si vous étiez dans un 
canot en vous penchant en avant puis en arrière. 10 fois. Concentration : Sur l'abdomen que 
l'on tonifie. Respiration : Inspirez dans le mouvement vers l'arrière et expirez en revenant 
vous pencher vers l'avant. 
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4. Flexion du coude 
Allongez les bras devant vous, paumes des mains vers le ciel. Pliez le coude droit et allez 
toucher l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Pliez le coude gauche et allez toucher 
l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Refaire en alternant les bras et en comptant jusqu'à 
10. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Le triangle de base 
Debout, les pieds écartés en position ouverte, levez latéralement les bras à l'horizontale. 
Tournez le corps vers la droite, posez la main droite sur le tibia de la jambe droite. Le bras 
gauche se place derrière le dos. Regardez vers le haut. Restez dans la posture et respirez 
bien. Revenez à la position de départ, bras en croix et changez de côté. 3 fois de chaque 
côté. 
Progression : La main qui est sur le tibia peut être apposée davantage vers le pied et même à 
côté de ce dernier si la flexibilité le permet. De plus, l'autre bras peut être étiré complètement 
à la verticale. 
2. Le palmier 
Debout pieds écartés de 15 cm. Croisez les doigts, paumes vers le sol. Fixez un point à la 
hauteur des yeux. Levez les bras au-dessus de la tête, paumes vers le haut puis regardez 
vos mains. Soulevez les talons et étirez votre corps vers le ciel. Ramenez lentement les 
talons au sol et baissez les bras. 10 fois. a 
3. La chaise invisible 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps. Levez les bras 
au-dessus de la tête et prenez la position comme pour vous asseoir sur une chaise, tenez 
pendant plusieurs respirations puis remontez à la position de départ. Répétez 5 fois. 
210 
4. La torsion jambe croisée 
Assoyez-vous au sol, le dos droit et les jambes allongées devant vous. Fléchissez le genou 
droit et placez le pied droit à l'extérieur du genou gauche. Fléchissez ensuite la jambe 
gauche pour venir mettre le pied gauche près de la fesse droite. Posez la main droite au sol, 
derrière la fesse droite et le coude gauche en appui, à l'extérieur du genou droit. Inspirez en 
allongeant la colonne vertébrale, expirez en effectuant une rotation du tronc et du cou vers la 
droite. Restez dans la posture pendant 5 respirations. Inspirez en tournant le tronc en 
position initiale, expirez en sortant de la posture. Inversez les positions des bras et des 
jambes pour réaliser la posture de l'autre côté. 
5. La bascule 
Assis dos à dos, jambes croisées. Inspirez, étirez-vous. Expirez, laissez-vous aller vers 
l'arrière sur le dos de votre partenaire qui se penche en avant. Restez un instant puis relevez-
vous et inversez le mouvement. Continuez. 
Relaxation/respiration 
Respirer en cercle 
Formez un grand cercle. Assoyez-vous au sol et tenez-vous les mains en prenant soin 
d'avoir les paumes gauches tournées vers le haut et paumes droites tournées vers le bas. 
Fermez les yeux, respirez calmement tout en imaginant que vous inspirez par la main gauche 
et que vous expirez par la droite. Maintenant ouvrez les yeux, entrelacez les doigts des 
mains et tendez les bras vers le milieu du cercle, les paumes de mains vers la personne en 
face de vous. Inspirez et tendez les bras vers le haut, les doigts toujours entrelacés et les 
paumes dirigées vers le plafond. Expirez et allongez-vous doucement sur le dos. Demeurez 
quelques instants ainsi, dans le calme et la détente totale. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Respirer ensemble 
Placer les élèves debout, par groupes de quatre. Dans un premier temps, chacun des élèves 
suit sa respiration en l'accompagnant d'un mouvement de bras, sans se préoccuper de ses 
voisins : en inspirant il monte les bras vers le ciel et en expirant, il les redescend et il joint les 
mains, devant la poitrine. Il est important de bien synchroniser la respiration avec le 
mouvement. Dans un second temps, au signal, le groupe de quatre élèves accomplit la 
même chose en synchronisant leurs mouvements et respiration. Dans un troisième temps, 
tous les groupes s'harmonisent. 
Effets : calmant, harmonisant, clarifiant, développe l'attention à l'autre. 
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Exercices d'échauffement 
1. Rotations des chevilles 
Séparez bien les pieds et portez votre attention sur vos chevilles. Lentement, faites 10 
rotations du pied droit dans le sens des aiguilles d'une montre, puis 10 rotations dans le sens 
contraire. Refaites la même chose avec le pied gauche. 
2. Extension des genoux 
En position assise, fléchissez le genou droit et croisez les mains sous la cuisse droite, 
fléchissez le pied vers le haut. Puis tendez le genou sans poser le pied au sol, pointez les 
orteils en avant, les bras se tendent. Repliez le genou, talon près des fesses, et ainsi de 
suite 10 fois. Même exercice avec la jambe gauche. 
3. Canotage 
En position assise sur le bord de la chaise, les pieds au sol, devant vous. Ramez comme si 
vous étiez dans un canot en vous penchant en avant puis en arrière. 10 fois. Concentration : 
Sur l'abdomen que l'on tonifie. Respiration : Inspirez dans le mouvement vers l'arrière et 
expirez en revenant vous pencher vers l'avant. 
4. Flexion du coude 
Allongez les bras devant vous, paumes des mains vers le ciel. Pliez le coude droit et allez 
toucher l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Pliez le coude gauche et allez toucher 
l'épaule avec la main. Répétez 10 fois. Refaire en alternant les bras et en comptant jusqu'à 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Le triangle de base 
Debout, les pieds écartés en position ouverte, levez latéralement les bras à l'horizontale. 
Tournez le corps vers la droite, posez la main droite sur le tibia de la jambe droite. Le bras 
gauche se place derrière le dos. Regardez vers le haut. Restez dans la posture et respirez 
bien. Revenez à la position de départ, bras en croix et changez de côté. 3 fois de chaque 
côté. 
10. 
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Progression : La main qui est sur le tibia peut être apposée davantage vers le pied et même à 
côté de ce dernier si la flexibilité le permet. De plus, l'autre bras peut être étiré complètement 
à la verticale. 
2. Le palmier 
Assoyez-vous sur votre chaise. Croisez les doigts, bras allongés et paumes vers les genoux. 
Fixez un point à hauteur des yeux. Étirez les bras au-dessus de la tête, paumes vers le haut 
puis regardez vos mains. Doucement, reculez les mains vers l'arrière pour étirer davantage 
les épaules. Expirez et ramenez les bras détendus le long des flancs et le dos des mains sur 
les cuisses. Répétez 5 fois. 
3. La chaise invisible 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps. Levez les bras 
au-dessus de la tête et prenez la position comme pour vous asseoir sur une chaise, tenez 
pendant plusieurs respirations puis remontez à la position de départ. Répétez 5 fois. 
4. La torsion jambe croisée 
Assoyez-vous sur la chaise, les pieds bien au sol et le dos droit. Croisez la jambe droite sur 
la gauche. Placez votre coude gauche sur le genou droit. À l'inspiration, allongez la colonne 
vertébrale et à l'expiration effectuez une rotation du tronc et du cou vers la droite. Aidez à 
tenir dans la posture en pressant le coude gauche contre le genou droit. Vous pouvez 
également tenir le dossier de la chaise avec la main droite. Restez dans la posture pendant 5 
respirations. Inspirez en tournant le tronc en position initiale, expirez en sortant de la posture. 
Inversez les positions des bras et des jambes pour réaliser la posture de l'autre côté. 
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5. Le nœud papillon qui relaxe 
Assoyez-vous sur votre chaise. Placez les doigts croisés derrière la tête, les coudes fléchis 
et le dos droit. En inspirant, tirez les coudes vers l'arrière, le haut du dos devient en 
extension et le menton est dirigé vers le haut. En expirant, descendez le menton vers la 
poitrine, arrondissez le dos et rapprochez les coudes l'un de l'autre. Répétez 5 fois. Après la 
dernière fois, enlevez vos mains d'en arrière de la tête sans décroiser vos doigts, mettez les 
mains et les avant-bras sur le bord de votre bureau et venez apposer doucement votre tête. 
Relaxez dans la position. 
Relaxation/respiration 
La respiration en croix 
Position assise, les bras de chaque côté du corps, dans le vide et les pieds bien à plat au sol. Détendez-vous. 
Imaginez qu'en inspirant l'air pénètre par les orteils du pied droit, monte dans la jambe droite, traverse le ventre 
et la poitrine jusqu'à l'épaule gauche en décrivant une oblique. Puis jusqu'au bras gauche. En expirant l'air par 
de la main droite, descend le bras droit, la poitrine, le ventre puis la jambe gauche jusqu'aux orteils du pied 
gauche. Répétez. 
Assoyez-vous sur votre chaise. Chaque fois que le professeur nomme une partie du corps, 
placez-y une main et imaginez le mouvement d'une fleur qui s'ouvre et se referme. N'oubliez 
et pas que vous pouvez changer chaque fois de sorte de fleur, sentir son odeur et voir sa 
couleur. 
La fleur 
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SÉANCE 9 
Education physique Classe 
Introduction Lever et coucher du soleil Lever et coucher du soleil 
Exercices 
d'échauffement 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des genoux 
3. La meule 
4. Tirer la corde 
5. Mouvements du cou 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Rotation des genoux 
3. La meule 
4. Tirer la corde 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation au Soleil 
2. Le guerrier II 
3. La tête de vache 
4. La posture « assise par 
terre » 
5. L'aigle 
1. Salutation au Soleil sur 
chaise 
2. Le guerrier I 
3. La tête de vache 
4. La vrille 
5. L'aigle 
Relaxation/respiration La respiration conique 
La fleur de lotus 
La respiration conique 
Le voyage musical 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Manivelle de la hanche 
Les jambes allongées, mettez votre pied gauche sur votre cuisse droite. La main droite se 
pose ensuite sur votre cheville gauche et votre main gauche sur votre genou gauche. À l'aide 
de votre main qui se trouve sur le genou, dessinez des cercles avec le genou, dans le sens 
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des aiguilles d'une montre. Répétez 10 fois. Faites ensuite la même chose dans le sens 
contraire pour 10 autres fois. Changez de jambe pour refaire la même chose. 
3. La meule 
Jambes allongées, légèrement écartées, les bras sont tendus en avant, les doigts entrelacés. 
Faites des mouvements circulaires horizontaux. Imaginez-vous en train de broyer du grain 
avec une meule (en se penchant en avant et en se relevant). Ne déplacez le buste qu'à partir 
de la taille. 5 fois dans chaque sens. 
4. Tirer la corde (ou sonner la cloche) 
Jambes tendues, levez les bras devant vous à la hauteur des épaules. Imaginez une corde à 
la verticale. Tenez-la à deux mains et abaissez alternativement les bras comme si vous tiriez 
sur la corde. Respiration naturelle. Concentration sur le mouvement. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil 
Ne pas forcer. Chaque mouvement doit être effectué avec un minimum d'effort, ne solliciter 
que les muscles nécessaires à la prise de posture et à son maintien. Le reste du corps doit 
rester détendu. Travailler chaque position en étirement. 
Recommandations : doit être pratiquée en début de séance, c'est un échauffement. Ne pas la 
faire après le repas. Faire une courte relaxation à la fin pour retrouver un rythme respiratoire 
normal. 
1. La prière Debout, pieds joints, mains jointes devant la poitrine, détente complète du 
corps. Respiration naturelle. 
2. La posture des bras levés. À l'inspiration, levez les deux bras vers le ciel, à la largeur 
des épaules, penchez légèrement la tête et le tronc vers l'arrière. 
3. La posture des mains aux pieds. À l'expiration, penchez-vous en avant jusqu'à 
toucher le sol avec mains ou doigts, sur le côté ou devant les pieds. Si possible 
touchez les genoux avec le front sans forcer, les jambes sont tendues ou légèrement 
fléchies. 
4. La posture équestre. À l'inspiration, allongez la jambe droite aussi loin que possible 
vers l'arrière, sans bouger les mains, coudes tendus et dans la même position, pied 
gauche en place. Appuyez la jambe droite sur vos orteils repliés. Ouvrez la poitrine et 
regardez vers le ciel. 
5. Le chien qui s'étire. À l'expiration, amenez le pied gauche à côté du pied droit, 
montez les fessiers, abaissez la tête entre les deux bras : le corps forme un angle, 
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bras et jambes sont tendus. Vous êtes comme un chien qui s'étire. Les pieds sont à 
la largeur des hanches et essayez de mettre les talons au sol. (Expirez en plaçant les 
genoux au sol). 
6. Salutation des huit points. En retenant votre souffle, amenez les genoux, la poitrine 
et le menton sur le sol. Les appuis sont : mains, menton, genoux, et les orteils. 
7. Le cobra. À l'inspiration, redressez la tête et prenez appui sur les bras pour soulever 
la poitrine, comme si une ficelle tirait sur votre tête pour allonger votre colonne 
vertébrale. Les mains sont directement sous les épaules et les bras sont droits. 
Regardez légèrement vers le ciel. Les jambes et le bas ventre restent au sol, les bras 
soutiennent le tronc. 
8. Le chien qui s'étire. En expirant, gardez bras et jambes tendus, soulevez les fessiers 
en pivotant à partir des épaules et en repoussant le sol avec vos mains, ramenez la 
tête entre les bras. 
9. La posture équestre. À l'inspiration, ramenez la jambe droite en avant et placez le 
pied entre les mains, sans déplacer ces dernières. Ouvrez la poitrine et regardez vers 
le ciel. 
10.La posture des mains aux pieds. À l'expiration, ramenez la jambe gauche et posez 
le pied à côté du pied droit. Allongez les jambes en relâchant le dos et en laissant la 
tête s'alourdir vers le sol. Essayez de garder les paumes au sol sinon, mettez les 
mains à un endroit confortable sur les jambes.. 
11.La posture des bras levés. En inspirant, relevez-vous et décrivez un large cercle 
avec les bras. 
12.La posture de la prière. En expirant, ramenez les mains jointes devant la poitrine, 
relâchement de tout le corps. 
'j t^e=3 
6 
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2. Le guerrier II 
Debout, pieds écartés d'une largeur plus grande que les épaules, inspirez et joignez les 
mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez, tournez le corps à droite (de 90°) de façon à faire face à la jambe droite et pivotez le 
pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. Regardez en avant. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Expirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. 
Inspirez, tournez le corps à gauche de façon à faire face à la jambe gauche et inversez la 
position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied gauche pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou gauche et gardez les bras dans la même position, à la hauteur des 
épaules. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. Regardez le bout de vos 
doigts. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Repoussez dans la jambe du genou plié afin de revenir droit et sortir de la position. 
3. La tête de vache 
Agenouillez-vous, assis sur les talons, le dos bien droit. Posez les mains sur vos genoux, 
fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Passez la cuisse droite sur la 
gauche, comme si vous croisiez les jambes. Placez le talon droit près du fessier gauche, le 
pied et les orteils tournés vers l'extérieur (les genoux sont l'un sur l'autre). Bras gauche levé, 
pliez-le vers l'arrière pour amener la main dans le dos, entre les omoplates. Amenez le bras 
droit sur le côté, parallèle au plancher, puis pliez le coude de façon à ce que la main droite 
passe près du bas du dos et remonte pour aller saisir la main gauche. Redressez le buste, 
gardez la tête droite et fermez les yeux. Gardez la posture et respirez bien. Inversez les 
côtés. 
4. La posture « assise par terre » 
Assis par terre, les jambes écartées le plus largement possible, accrochez les gros orteils 
avec les mains (ou mettez les mains le plus près possible des orteils tout e gardant le dos 
droit). Redressez un peu plus le dos à chaaue inspiration. 5 fois. 
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5. L'aigle 
En position debout, enroulez la jambe droite autour de jambe gauche : cuisse droite devant 
jambe gauche et pied droit derrière mollet de la jambe gauche. Coude droit dans le creux du 
bras gauche, puis pliez les bras et enroulez le bras droit autour du bras gauche, jusqu'à ce 
que les paumes des mains se touchent pour former un bec. Pliez le genou gauche et 
abaissez le corps jusqu'à ce que le gros orteil droit touche le sol. Tenez le plus longtemps 
possible et fixez un point devant vous. Inversez les côtés. 
Relaxation/respiration 
La respiration conique 
Inspirez et l'air frais entre, votre nez réchauffe cet air et à l'expiration l'air est tiède. Imaginez que l'air est bleu, le 
bleu monte dans les deux narines jusqu'entre les sourcils, quand il ressort l'air est tiède. Chaque fois que vous 
inspirez vous visualisez la couleur bleue qui entre et quand vous expirez, la couleur rouge qui sort. 
La fleur de lotus 
Formez un cercle d'environ 6 personnes, assis au sol. Tenez-vous par la main. Les pieds 
sont pointés vers le centre du cercle. Penchez-vous en avant en amenant les bras vers le 
centre. Relevez-vous et levez les bras en l'air en vous étirant depuis la taille vers le haut. 
Lentement laissez le bas du dos aller vers l'arrière comme pour vous allonger en amenant les 
bras sur les côtés, les pieds touchent le sol en arrière. Revenez en position assise et 
ramenez les bras en l'air et reprenez plusieurs fois. Puis, restez allongés sur le dos en 
lâchant les mains des amis. Reposez-vous. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
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À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Manivelle de la hanche 
Les jambes allongées, mettez votre pied gauche sur votre cuisse droite. La main droite se 
pose ensuite sur votre cheville gauche et votre main gauche sur votre genou gauche. À l'aide 
de votre main qui se trouve sur le genou, dessinez des cercles avec le genou, dans le sens 
des aiguilles d'une montre. Répétez 10 fois. Faites ensuite la même chose dans le sens 
contraire pour 10 autres fois. Changez de jambe pour refaire la même chose. 
3. La meule 
Assis sur une chaise, les bras sont tendus en avant, les doigts entrelacés. Faites des 
mouvements circulaires horizontaux. Imaginez-vous en train de broyer du grain avec une 
meule (en se penchant en avant et en se relevant). Ne déplacez le buste qu'à partir de la 
taille. 5 fois dans chaque sens. 
4. Tirer la corde (ou sonner la cloche) 
Assis sur une chaise, levez les bras devant vous à la hauteur des épaules. Imaginez une 
corde à la verticale. Tenez-la à deux mains et abaissez alternativement les bras comme si 
vous tiriez sur la corde. Respiration naturelle. Concentration sur le mouvement. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil sur chaise 
Assis sur sa chaise en recul par rapport à son bureau, les pieds dégagés. La colonne 
vertébrale est droite et les mains jointes devant la poitrine. Respirez calmement, 
naturellement. En inspirant, levez les mains au ciel, allongez la colonne vertébrale. Expirez 
en vous penchant en avant pour placer les mains de part et d'autre des pieds, le thorax 
repose sur les genoux. Inspirez, redressez-vous en soulevant le genou droit maintenu par les 
deux mains, regardez vers le plafond. Expirez, le menton rejoint le genou droit, arrondissez 
le dos et détendez-vous. Inspirez, relevez la tête, expirez retournez à la position mains au 
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sol, poitrine sur les genoux, chassez complètement l'air des poumons. Inspirez, étirez les 
bras vers le haut. Expirez en revenant à la position de départ. Reprendre en inversant les 
côtés. 
2. Le guerrier I 
Debout, pieds écartés d'un mètre, inspirez et joignez les mains devant la poitrine. 
Expirez et tendez les bras sur les côtés à la hauteur des épaules. 
Inspirez et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps à droite de façon à faire face à la jambe droite 
et pivotez le pied droit de façon à ce que les orteils pointent vers l'avant. 
Expirez, pliez le genou droit. Gardez le dos droit et le pied gauche bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié, de façon à revenir les 2 jambes bien 
droites. Expirez et redescendez les bras. Relaxez quelques secondes. 
Inspirez, et joignez les paumes des mains au-dessus de la tête, les bras les plus allongés que 
possible. 
Retenez votre souffle, tournez le haut du corps complètement à gauche de façon à faire face 
à la jambe gauche et inversez la position des pieds, de façon à ce que les orteils du pied 
gauche pointent vers l'avant et que celles du pied droit, vers le côté. 
Expirez, pliez le genou gauche. Gardez le dos droit et le pied droit bien à plat au sol. 
Demeurez dans cette posture quelques respirations. 
Inspirez en poussant dans la jambe du genou plié afin de revenir droit. 
Expirez et en redescendant les bras, revenir à la position initiale. 
3. La tête de vache 
Assoyez-vous sur la chaise, le dos bien droit. Posez les mains sur vos genoux, fermez les 
yeux et prenez quelques respirations profondes. Passez la cuisse droite sur la gauche, 
comme si vous croisiez les jambes. Bras gauche levé, pliez-le vers l'arrière pour amener la 
main dans le dos, entre les omoplates. Amenez le bras droit sur le côté, parallèle au 
plancher, puis pliez le coude de façon à ce que la main droite passe près du bas du dos et 
remonte pour aller saisir la main gauche. Redressez le buste, gardez la tête droite et fermez 
les yeux. Gardez la posture et respirez bien. Inversez les côtés. 
4. La vrille 
Vous êtes assis confortablement sur votre chaise, les plantes des pieds au sol, les mains 
jointes, paume contre paume. En inspirant, levez les bras verticalement et amenez les mains 
jointes au-dessus de votre tête, les coudes sont de chaque côté de cette dernière. En 
expirant, tournez le corps vers la gauche à partir de la taille. Revenez en inspirant. Faites la 
même chose de l'autre côté. Répétez 5 fois. 
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5. L'aigle 
En position debout, enroulez la jambe droite autour de jambe gauche : cuisse droite devant 
jambe gauche et pied droit derrière mollet de la jambe gauche. Coude droit dans le creux du 
bras gauche, puis pliez les bras et enroulez le bras droit autour du bras gauche, jusqu'à ce 
que les paumes des mains se touchent pour former un bec. Pliez le genou gauche et 
abaissez le corps jusqu'à ce que le gros orteil droit touche le sol. Tenez le plus longtemps 
possible et fixez un point devant vous. Inversez les côtés. 
*Cette posture peut se réaliser en position assise également, le pied enroulé autour de la 
jambe opposée. 
Relaxation/respiration 
La respiration conique 
Inspirez et l'air frais entre, votre nez réchauffe cet air et à l'expiration l'air est tiède. Imaginez que l'air est bleu, le 
bleu monte dans les deux narines jusqu'entre les sourcils, quand il ressort l'air est tiède. Chaque fois que vous 
inspirez vous visualisez la couleur bleue qui entre et quand vous expirez, la couleur rouge qui sort. 
Le voyage musical 
« La relaxation accompagnée de musique douce et apaisante amène l'enfant à prendre 
conscience des sons, à ressentir leurs vibrations et à imaginer leur circulation dans tout le 
corps. » Yogito, un yoga pour l'enfant, p.95. 
Allongez-vous sur le dos. Écoutez la musique, laissez-vous bercer par elle. Imaginez qu'elle 
entre par vos oreilles et voyage dans votre corps comme s'il s'agissait d'une caisse de 
résonance. Faites circuler la musique dans tout votre corps : le visage, la poitrine, la main et 
le bras droit, la main et le bras gauche, tout le dos, le ventre, le bassin, la jambe droite, la 
jambe gauche, le pied droit et le pied gauche. Laissez maintenant aller les sons en toute 
liberté dans votre corps, laissez aller votre imagination. 
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SÉANCE 10 
Education physique Classe 
Introduction Lever et coucher du soleil Lever et coucher du soleil 
Exercices 
d'échauffement 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Manivelle de la hanche 
3. La meule 
4. Tirer la corde 
5. Mouvements du cou 
1. Flexion-extension des 
chevilles 
2. Manivelle de la hanche 
3. La meule 
4. Tirer la corde 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation au Soleil 
2. Le cobra 
3. La pince 
4. La torsion 
5. Duo de la danse 
1. Salutation au soleil sur 
chaise 
2. Le cobra sur chaise 
3. La pince sur chaise 
4. Le genou serré 
5. Duo de la danse 
Relaxation/respiration Respiration abdominale 
L'étoile de mer 
Respiration abdominale 
La pause-repos 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Manivelle de la hanche 
Les jambes allongées, mettez votre pied gauche sur votre cuisse droite. La main droite se 
pose ensuite sur votre cheville gauche et votre main gauche sur votre genou gauche. À l'aide 
de votre main qui se trouve sur le genou, dessinez des cercles avec le genou, dans le sens 
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des aiguilles d'une montre. Répétez 10 fois. Faites ensuite la même chose dans le sens 
contraire pour 10 autres fois. Changez de jambe pour refaire la même chose. 
3. La meule 
Jambes allongées, légèrement écartées, les bras sont tendus en avant, les doigts entrelacés. 
Faites des mouvements circulaires horizontaux. Imaginez-vous en train de broyer du grain 
avec une meule (en se penchant en avant et en se relevant). Ne déplacez le buste qu'à partir 
de la taille. 5 fois dans chaque sens. 
4. Tirer la corde (ou sonner la cloche) 
Jambes tendues, levez les bras devant vous à la hauteur des épaules. Imaginez une corde à 
la verticale. Tenez-la à deux mains et abaissez alternativement les bras comme si vous tiriez 
sur la corde. Respiration naturelle. Concentration sur le mouvement. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil 
Ne pas forcer. Chaque mouvement doit être effectué avec un minimum d'effort, ne solliciter 
que les muscles nécessaires à la prise de posture et à son maintien. Le reste du corps doit 
rester détendu. Travailler chaque position en étirement. 
Recommandations : doit être pratiquée en début de séance, c'est un échauffement. Ne pas la 
faire après le repas. Faire une courte relaxation à la fin pour retrouver un rythme respiratoire 
normal. 
1. La prière Debout, pieds joints, mains jointes devant la poitrine, détente complète du 
corps. Respiration naturelle. 
2. La posture des bras levés. À l'inspiration, levez les deux bras vers le ciel, à la largeur 
des épaules, penchez légèrement la tête et le tronc vers l'arrière. 
3. La posture des mains aux pieds. À l'expiration, penchez-vous én avant jusqu'à 
toucher le sol avec mains ou doigts, sur le côté ou devant les pieds. Si possible 
touchez les genoux avec le front sans forcer, les jambes sont tendues ou légèrement 
fléchies. 
4. La posture équestre. À l'inspiration, allongez la jambe droite aussi loin que possible 
vers l'arrière, sans bouger les mains, coudes tendus et dans la même position, pied 
gauche en place. Appuyez la jambe droite sur vos orteils repliés. Ouvrez la poitrine et 
regardez vers le ciel. 
5. Le chien qui s'étire. À l'expiration, amenez le pied gauche à côté du pied droit, 
montez les fessiers, abaissez la tête entre les deux bras : le corps forme un angle, 
bras et jambes sont tendus. Vous êtes comme un chien qui s'étire. Les pieds sont à 
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la largeur des hanches et essayez de mettre les talons au sol. (Expirez en plaçant les 
genoux au sol). 
6. Salutation des huit points. En retenant votre souffle, amenez les genoux, la poitrine 
et le menton sur le sol. Les appuis sont : mains, menton, genoux, et les orteils. 
7. Le cobra. À l'inspiration, redressez la tête et prenez appui sur les bras pour soulever 
la poitrine, comme si une ficelle tirait sur votre tête pour allonger votre colonne 
vertébrale. Les mains sont directement sous les épaules et les bras sont droits. 
Regardez légèrement vers le ciel. Les jambes et le bas ventre restent au sol, les bras 
soutiennent le tronc. 
8. Le chien qui s'étire. En expirant, gardez bras et jambes tendus, soulevez les fessiers 
en pivotant à partir des épaules et en repoussant le sol avec vos mains, ramenez la 
tête entre les bras. 
9. La posture équestre. À l'inspiration, ramenez la jambe droite en avant et placez le 
pied entre les mains, sans déplacer ces dernières. Ouvrez la poitrine et regardez vers 
le ciel. 
10.La posture des mains aux pieds. À l'expiration, ramenez la jambe gauche et posez 
le pied à côté du pied droit. Allongez les jambes en relâchant le dos et en laissant la 
tête s'alourdir vers le sol. Essayez de garder les paumes au sol sinon, mettez les 
mains à un endroit confortable sur les jambes.. 
11.La posture des bras levés. En inspirant, relevez-vous et décrivez un large cercle 
avec les bras. 
12.La posture de la prière. En expirant, ramenez les mains jointes devant la poitrine, 
relâchement de tout le corps. 
2. Le cobra 
Position allongée sur le ventre, jambes jointes et pieds étirés, mains à la hauteur des épaules 
et les doigts dirigés vers l'avant. Le visage au sol, détendez puis redressez le buste jusqu'à la 
taille en contractant les muscles dorsaux, la tête va vers l'arrière. Creusez le dos, en vous 
servant des bras pour que ceux-ci soient finalement tendus. Nombril au sol si possible. 5 fois. 
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3. La pince 
En position assise, Les jambes allongées devant vous et les mains sur les cuisses, redressez 
le haut du corps. Levez doucement les bras en l'air puis penchez-vous en avant. Les mains 
saisissent les gros orteils de chaque pied (les chevilles ou les tibias selon la flexibilité): restez 
quelques instants et respirez bien. Relevez-vous et marquez un temps d'arrêt en position 
assise. Reprenez deux autres fois. 
4. La torsion 
En position assise, les jambes allongées en avant. Repliez la jambe gauche, talon près de la 
fesse gauche. Le bras gauche entoure le genou gauche et vous nouez les mains derrière le 
dos, le corps est tourné vers la droite. Inversez. 
5. Duo de la danse 
Face à face, les deux enfants prennent la posture du danseur en inversant les côtés, l'un lève 
la jambe droite et l'autre la gauche. Ils se tiennent par la main en l'air. Chacun aide l'autre à 
tenir son équilibre. 
Relaxation/respiration 
Respiration abdominale 
Allongés sur le dos, placez vos mains sur votre ventre. Lorsque vous inspirez, sentez votre 
ventre qui se gonfle. Lorsque vous expirez, sentez votre ventre qui se dégonfle. 
L'étoile de mer 
Allongez- vous sur le dos avec les bras et les jambes largement écartés pour former une 
étoile de mer. Respirez cinq fois profondément. Ensuite, en inspirant, étalez vos membres 
au maximum pour être la plus grande étoile de mer possible. En expirant, relaxez totalement 
pour que votre corps devienne complètement mou. Imaginez que vous êtes maintenant une 
algue qui flotte librement à la surface de l'eau. Répétez l'exercice à quelques reprises, en 
fonction du temps qui reste. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
Lever et coucher du soleil 
En yoga, nous bougeons en même temps que nous respirons. Ce petit exercice démontre 
bien ce principe. 
Tenez-vous debout, bien droit. Prenez 3 à 5 grandes respirations. 
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À la prochaine inspiration, levez les bras au-dessus de la tête. Poussez vos jambes et vos 
pieds dans le plancher et étirez bien votre colonne vertébrale vers le haut. 
À la prochaine expiration, penchez votre tronc, à partir des hanches, vers vos jambes. Pliez 
un peu les genoux afin d'éviter de trop étirer votre dos. Penchez votre tronc autant que c'est 
confortable, en essayant de garder le dos droit le plus possible. 
À la prochaine inspiration, levez les bras vers l'avant et remontez lentement votre tronc, 
jusqu'à ce que vos bras touchent le plafond. 
Répétez ainsi de suite, 5 fois, en respirant profondément. 
Exercices d'échauffement 
1. Flexion-extension des chevilles 
Les jambes allongées, .tendez les pieds le plus possible (pieds pointés), puis redressez-les 
vers votre tibia en flexion dorsale. Répétez 10 fois. 
2. Manivelle de la hanche 
Les jambes allongées, mettez votre pied gauche sur votre cuisse droite. La main droite se 
pose ensuite sur votre cheville gauche et votre main gauche sur votre genou gauche. À l'aide 
de votre main qui se trouve sur le genou, dessinez des cercles avec le genou, dans le sens 
des aiguilles d'une montre. Répétez 10 fois. Faites ensuite la même chose dans le sens 
contraire pour 10 autres fois. Changez de jambe pour refaire la même chose. 
3. La meule 
Assis sur une chaise, les bras sont tendus en avant, les doigts entrelacés. Faites des 
mouvements circulaires horizontaux. Imaginez-vous en train de broyer du grain avec une 
meule (en se penchant en avant et en se relevant). Ne déplacez le buste qu'à partir de la 
taille. 5 fois dans chaque sens. 
4. Tirer la corde (ou sonner la cloche) 
Assis sur une chaise, levez les bras devant vous à la hauteur des épaules. Imaginez une 
corde à la verticale. Tenez-la à deux mains et abaissez alternativement les bras comme si 
vous tiriez sur la corde. Respiration naturelle. Concentration sur le mouvement. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
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Postures 
1. Salutation au soleil sur chaise 
Assis sur sa chaise en recul par rapport à son bureau, les pieds dégagés. La colonne 
vertébrale est droite et les mains jointes devant la poitrine. Respirez calmement, 
naturellement. En inspirant, levez les mains au ciel, allongez la colonne vertébrale. Expirez 
en vous penchant en avant pour placer les mains de part et d'autre des pieds, le thorax 
repose sur les genoux. Inspirez, redressez-vous en soulevant le genou droit maintenu par les 
deux mains, regardez vers le plafond. Expirez, le menton rejoint le genou droit, arrondissez 
le dos et détendez-vous. Inspirez, relevez la tête, expirez retournez à la position mains au 
sol, poitrine sur les genoux, chassez complètement l'air des poumons. Inspirez, étirez les 
bras vers le haut. Expirez en revenant à la position de départ. Reprendre en inversant les 
côtés. 
2. Le cobra sur chaise 
Bien assis sur votre chaise, le dos contre le dossier, placez les mains sur les genoux, les 
doigts dirigés vers l'avant. Détendez-vous. À l'inspiration, pressez vos mains contre vos 
genoux afin d'allonger les bras et redresser le buste, ce qui a pour effet de creuser le dos. La 
tête est légèrement vers l'arrière, le menton vers le haut. Tenir quelques respirations et à la 
dernière expiration, revenez en position initiale, les mains sur les genoux. Répétez 3-5 fois. 
3. La pince sur chaise 
En position assise, la chaise est éloignée du bureau d'une longueur de bras. Les mains sont 
sur les genoux au départ. Inspirez en levant les bras à la verticale. Expirez, penchez-vous en 
avant et placez les mains à plat de chaque côtés des pieds. Détendez le dos, le cou, laissez 
tomber la tête. Gardez la posture et respirez profondément. 3 fois. Concentration sur 
l'abdomen. 
Effets : Calme et équilibre. Massage abdominal. 
4. Le genou serré 
Assis sur la chaise, amenez le talon droit près de la fesse droite et maintenez avec la main 
droite, main gauche sur la cuisse gauche. Restez en position pendant 6 à 10 respirations, 
puis inversez. 
5. Duo de la danse 
Face à face, les deux enfants prennent la posture du danseur en inversant les côtés, l'un lève 
la jambe droite et l'autre la gauche. Ils se tiennent par la main en l'air. Chacun aide l'autre à 
tenir son équilibre. 
228 
Relaxation/respiration 
Respiration abdominale 
Bien assis dans le fond de la chaise, placez vos mains sur votre ventre. Lorsque vous 
inspirez, sentez votre ventre qui se gonfle. Lorsque vous expirez, sentez votre ventre qui se 
dégonfle. 
La pause-repos 
Assis à son bureau. Les mains sont jointes et coudes sont pliés au départ, levez les bras le 
plus haut possible au-dessus de la tête en inspirant, gardez les paumes jointes. En expirant, 
lentement, fléchissez les bras et amenez les mains jointes juste au-dessus de la tête. (4 fois) 
Fermez les yeux, frottez les mains l'une contre l'autre et placez les paumes sur les yeux. 
Ressentez la chaleur de vos mains qui se communiquent à vos yeux. (3 fois) Terminez en 
plaçant les coudes sur le bureau, la tête sur les paumes de mains, les yeux fermés. 
229 
SÉANCE 11 
Education physique Classe 
Introduction L'enracinement de la montagne L'enracinement de la montagne 
Exercices 
d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
2. La torsion dynamique 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
1. La manivelle avec la cheville 
2. La torsion dynamique 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation à la lune 
2. Le gorille tête en bas 
3. Le chameau 
4. La torsion debout 
5. L'arbre de la paix 
1. La salutation à la lune 
2. L'oiseau 
3. Le chameau 
4. La torsion debout 
5. L'arbre de la paix 
Relaxation/respiration La respiration de la victoire 
Nuages gris et ciel bleu 
La respiration de la victoire 
Nuages gris et ciel bleu 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
L'enracinement de la montagne 
Positionnez-vous debout, les gros orteils qui se touchent et les chevilles légèrement 
décollées. Les bras sont le long du corps. Sentez vos jambes et vos pieds s'étirer dans la 
terre comme dans une base de montagne. Graduellement, devenez de plus en plus stable et 
solide, le poids de votre corps qui se répartit uniformément sous vos pieds. Ressentez votre 
colonne vertébrale, votre cou et le dessus de votre tête s'allonger vers le ciel, comme le 
sommet d'une montagne. Pour être aussi stable qu'une montagne, pensez à bien aligner vos 
os un par-dessus l'autre, comme une tour faite de blocs empilés les uns sur les autres. 
Concentrez-vous et respirez bien pour que l'air circule autour de la montagne. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. La torsion dynamique 
En position assise sur la chaise, genoux écartés, ou assise sur le sol les jambes allongées et 
largement écartées, levez les bras en croix en inspirant, puis sans changer la position des 
bras, tournez le buste pour aller toucher le genou droit avec la main gauche et en tournant la 
tête pour regarder la main droite. Inspirez en revenant à la position initiale. Inversez. Cela fait 
un cycle. 5 cycles. 
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3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. Salutation à la lune 
Position 1 : Assis sur les talons (orteils vers l'intérieur), les mains jointes en avant de la 
poitrine. (Inspirez) 
Position 2 : Placez-vous à quatre pattes, le dos rond. (Expirez) Puis, faites le dos creux, 
relevez la tête. (Inspirez) 
Position 3 : Lentement amenez la jambe droite en avant entre les mains à l'intérieur et près 
de la main droite, relevez la tête. (Expirez) Cambrez le dos, relevez le menton et regardez 
vers le haut. Puis, paumes des mains en contact, levez les bras et étirez-les au-dessus de la 
tête. (Inspirez) Vous faites un croissant de lune depuis le bout des orteils jusqu'au bout des 
doigts. 
Position 4 : Ramenez les mains de chaque côté du pied droit et ensuite, le pied droit à côté 
du pied gauche, le dos rond en chat. (Expirez) Puis creusez le dos, levez la tête vers l'avant. 
(Inspirez) 
Position 5 : Retournez vous asseoir sur les talons et joignez les mains devant la poitrine. 
(Expirez) 
Positions 6 à 10 : faire la même chose avec la jambe gauche 
A reprendre 5 fois de chaque côté. 
Postures 
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2. Le gorille tête en bas 
Debout, pieds à une distance confortable. Prenez une grande inspiration et étirez vos bras 
de chaque côté du corps, à la hauteur des épaules. A l'expiration, joignez vos mains en 
arrière de votre dos et croisez les doigts. Inspirez et levez les bras vers le ciel. Expirez et 
penchez-vous vers l'avant, à partir des hanches. Si vous êtes vraiment flexible, vous pouvez 
essayer de toucher au plancher, en face de vous. Relaxez votre tête, votre cou et vos 
épaules tout en respirant bien. Lorsque vous êtes prêts à remontez, redressez votre buste et 
ensuite, relâchez vos bras. 
3. Le chameau 
En position à genoux, genoux séparés, fessiers sur les talons, dessus des pieds au sol, 
dressez-vous à genoux et placez les mains derrière les hanches pour les soutenir. Penchez 
votre tête vers l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Laissez descendre 
les mains vers les cuisses et quand vous le pouvez, attrapez les talons. Faire la posture de 
l'enfant en contre posture. Assis sur les talons, la tête au sol et les bras au sol en avant. 3 
cycles. 
4. La torsion debout 
Debout, pieds directement sous les hanches, placez la main droite sur la hanche gauche. En 
passant derrière le dos, placez la main gauche sur la hanche droite. Fixez un point devant 
vous. Expirez, rétractez l'abdomen, montez le thorax, étirez la nuque. À vide, sans bouger la 
tête, le regard toujours fixé devant vous, faites pivoter l'épaule gauche de façon à ce que 
l'épaule droite arrive passivement sous le menton. Pause. Inspirez au retour pis inversez de 
côté. 
5. L'arbre de la paix 
Debout, dos à dos, placez votre pied sur la cuisse ou la jambe opposée (droit pour l'un, 
gauche pour l'autre). Inspirez, levez les bras et joignez les mains au-dessus de la tête. À 
l'expiration, appuyez les mains l'une contre l'autre. Inspirez, ressentez la hanche de la jambe 
repliée. Expirez et ouvrez la jambe repliée vers votre partenaire. Ressentez-vous comme un 
arbre, solide, fort et paisible. Revenez en position initiale et inversez de jambe. 
Relaxation/respiration 
La respiration de la victoire 
Respirez en contractant la glotte. Vous entendez le son du souffle au niveau de la gorge. 
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Nuages gris et ciel bleu 
En position allongée de votre choix ou en position fœtus. Respirez calmement. Fermez les 
yeux. Visualisez derrière vos yeux clos de gros nuages gris dans lesquels vous placez tout ce 
qui vous stresse, tout ce qui vous énerve et vous cause des soucis. (Pause) Écoutez le vent 
qui se lève, avec votre expiration vous soufflez sur ces gros nuages qui disparaissent pour 
laisser place au ciel bleu et au soleil. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
L'enracinement de la montagne 
Positionnez-vous debout, les gros orteils qui se touchent et les chevilles légèrement 
décollées. Les bras sont le long du corps. Sentez vos jambes et vos pieds s'étirer dans la 
terre comme dans une base de montagne. Graduellement, devenez de plus en plus stable et 
solide, le poids de votre corps qui se répartit uniformément sous vos pieds. Ressentez votre 
colonne vertébrale, votre cou et le dessus de votre tête s'allonger vers le ciel, comme le 
sommet d'une montagne. Pour être aussi stable qu'une montagne, pensez à bien aligner vos 
os un par-dessus l'autre, comme une tour faite de blocs empilés les uns sur les autres. 
Concentrez-vous et respirez bien pour que l'air circule autour de la montagne. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. La torsion dynamique 
En position assise sur la chaise, genoux écartés, ou assise sur le sol les jambes allongées et 
largement écartées, levez les bras en croix en inspirant, puis sans changer la position des 
bras, tournez le buste pour aller toucher le genou droit avec la main gauche et en tournant la 
tête pour regarder la main droite. Inspirez en revenant à la position initiale. Inversez. Cela fait 
un cycle. 5 cycles. 
3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
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4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
1. La salutation à la lune 
Assis le dos droit, fessier au milieu de la chaise, mains jointes devant la poitrine. 
Inspirez, levez les bras à la verticale. Expirez, amenez les mains de chaque côté des pieds 
ou des jambes en rétractant bien le ventre. Inspirez et relevez-vous pour placer les coudes 
sur les genoux, regard vers l'avant. 3 respirations. Inspirez en appuyant les mains sur les 
cuisses, expirez en arrondissant le dos, coudes repliés, regardez votre nombril. Inspirez, 
cambrez le dos, levez es bras au ciel, mains jointes et bras tendus, menton vers le haut, 
expirez en arrondissant encore une fois le dos, avec appui sur les mains donc rebaissez les 
bras). Puis relevez les bras à la hauteur des épaules en inspirant et terminez en joignant les 
mains au niveau de la poitrine en expirant. Concentration sur le mouvement. 
Effets : Apaise et prépare à la concentration, rafraîchit. Assouplit. 
2. L'oiseau 
Assis, les fesses sur le bord de la chaise, entrecroisez vos doigts ensemble en arrière de 
votre dos. Penchez la tête et le corps en avant en expirant et amenez les bras tendus vers le 
ciel, les doigts au-dessus du dossier de chaise. En inspirant, relevez la tête et le corps et 
ouvrez les bras latéralement. Répétez 3 ou 4 fois. 
3. Le chameau 
Assis sur le bout de la chaise, les pieds bien au sol, les genoux légèrement séparés. Placez 
les mains, les poings fermés, derrière les hanches pour les soutenir. Penchez votre tête vers 
l'arrière et relevez le torse pour faire la bosse du chameau. Laissez descendre les mains vers 
le siège de la chaise et glisser les vers le bord arrière du siège afin d'accentuer la bosse du 
chameau. Respirez bien. Faire la pince sur chaise ensuite en contre posture. 3 cycles. 
Postures 
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4. La torsion debout 
Debout, pieds directement sous les hanches, placez la main droite sur la hanche gauche. En 
passant derrière le dos, placez la main gauche sur la hanche droite. Fixez un point devant 
vous. Expirez, rétractez l'abdomen, montez le thorax, étirez la nuque. À vide, sans bouger la 
tête, le regard toujours fixé devant vous, faites pivoter l'épaule gauche de façon à ce que 
l'épaule droite arrive passivement sous le menton. Pause. Inspirez au retour pis inversez de 
côté. 
5. L'arbre de la paix 
Debout, dos à dos, placez votre pied sur la cuisse ou la jambe opposée (droit pour l'un, 
gauche pour l'autre). Inspirez, levez les bras et joignez les mains au-dessus de la tête. À 
l'expiration, appuyez les mains l'une contre l'autre. Inspirez, ressentez la hanche de la jambe 
repliée. Expirez et ouvrez la jambe repliée vers votre partenaire. Ressentez-vous comme un 
arbre, solide, fort et paisible. Revenez en position initiale et inversez de jambe. 
Relaxation/respiration 
La respiration de la victoire 
Respirez en contractant la glotte. Vous entendez le son du souffle au niveau de la gorge. 
Nuages gris et ciel bleu 
En position allongée de votre choix ou en position fœtus. Respirez calmement. Fermez les 
yeux. Visualisez derrière vos yeux clos de gros nuages gris dans lesquels vous placez tout ce 
qui vous stresse, tout ce qui vous énerve et vous cause des soucis. (Pause) Écoutez le vent 
qui se lève, avec votre expiration vous soufflez sur ces gros nuages qui disparaissent pour 
laisser place au ciel bleu et au soleil. 
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SÉANCE 12 
Education physique Classe 
Introduction L'enracinement de l'arbre L'enracinement de l'arbre 
Exercices 
d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
2. La torsion dynamique 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
1. La manivelle avec la cheville 
2. La torsion dynamique 
3. Rotation des épaules 
4. Salutation 
5. Mouvements du cou 
Postures 1. Salutation au Soleil 
2. Triangle de base 
3. Sauterelle 
4. Chandelle 
5. La torsion dos à dos 
1. Salutation au Soleil sur 
chaise 
2. Triangle de base 
3. Le chat 
4. Le retrait des sens 
5. La chaise invisible dos à dos 
Relaxation/respiration La luciole La luciole 
Explications de la séance pour l'éducation physique 
Introduction 
L'enracinement de l'arbre 
Debout, jambes légèrement écartées, prenez conscience de votre corps en partant de la 
plante des pieds en contact avec le sol. Le vent se lève et va faire pencher l'arbre que vous 
êtes à gauche, et vous prenez appui sur le pied gauche, puis à droite, et vous prenez appui 
sur le pied droit. Répétez plusieurs fois. Maintenant vous vous immobilisez et vous 
répartissez le poids du corps sur les deux pieds. Le vent va de nouveau souffler et vous faire 
pencher vers l'avant sans bouger les talons puis vers l'arrière sans bouger les orteils. 
Plusieurs fois. Enfin, le vent tourne et vous fait décrire des cercles dans un sens, puis dans 
l'autre. Des cercles de plus en plus grands puis de plus en plus petits pour retrouver 
finalement au centre où vous vous immobilisez. 
Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. La torsion dynamique 
En position assise sur la chaise, genoux écartés, ou assise sur le sol les jambes allongées et 
largement écartées, levez les bras en croix en inspirant, puis sans changer la position des 
bras, tournez le buste pour aller toucher le genou droit avec la main gauche et en tournant la 
tête pour regarder la main droite. Inspirez en revenant à la position initiale. Inversez. Cela fait 
un cycle. 5 cycles. 
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3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arriére, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil 
Ne pas forcer. Chaque mouvement doit être effectué avec un minimum d'effort, ne solliciter 
que les muscles nécessaires à la prise de posture et à son maintien. Le reste du corps doit 
rester détendu. Travailler chaque position en étirement. 
Recommandations : doit être pratiquée en début de séance, c'est un échauffement. Ne pas la 
faire après le repas. Faire une courte relaxation à la fin pour retrouver un rythme respiratoire 
normal. 
1. La prière Debout, pieds joints, mains jointes devant la poitrine, détente complète du 
corps. Respiration naturelle. 
2. La posture des bras levés. À l'inspiration, levez les deux bras vers le ciel, à la largeur 
des épaules, penchez légèrement la tête et le tronc vers l'arrière. 
3. La posture des mains aux pieds. À l'expiration, penchez-vous en avant jusqu'à 
toucher le sol avec mains ou doigts, sur le côté ou devant les pieds. Si possible 
touchez les genoux avec le front sans forcer, les jambes sont tendues ou légèrement 
fléchies. 
4. La posture équestre. À l'inspiration, allongez la jambe droite aussi loin que possible 
vers l'arrière, sans bouger les mains, coudes tendus et dans la même position, pied 
gauche en place. Appuyez la jambe droite sur vos orteils repliés. Ouvrez la poitrine et 
regardez vers le ciel. 
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5. Le chien qui s'étire. À l'expiration, amenez le pied gauche à côté du pied droit, 
montez les fessiers, abaissez la tête entre les deux bras : le corps forme un angle, 
bras et jambes sont tendus. Vous êtes comme un chien qui s'étire. Les pieds sont à 
la largeur des hanches et essayez de mettre les talons au sol. (Expirez en plaçant les 
genoux au sol). 
6. Salutation des huit points. En retenant votre souffle, amenez les genoux, la poitrine 
et le menton sur le sol. Les appuis sont : mains, menton, genoux, et les orteils. 
7. Le cobra. À l'inspiration, redressez la tête et prenez appui sur les bras pour soulever 
la poitrine, comme si une ficelle tirait sur votre tête pour allonger votre colonne 
vertébrale. Les mains sont directement sous les épaules et les bras sont droits. 
Regardez légèrement vers le ciel. Les jambes et le bas ventre restent au sol, les bras 
soutiennent le tronc. 
8. Le chien qui s'étire. En expirant, gardez bras et jambes tendus, soulevez les fessiers 
en pivotant à partir des épaules et en repoussant le sol avec vos mains, ramenez la 
tête entre les bras. 
9. La posture équestre. À l'inspiration, ramenez la jambe droite en avant et placez le 
pied entre les mains, sans déplacer ces dernières. Ouvrez la poitrine et regardez vers 
le ciel. 
10.La posture des mains aux pieds. À l'expiration, ramenez la jambe gauche et posez 
le pied à côté du pied droit. Allongez les jambes en relâchant le dos et en laissant la 
tête s'alourdir vers le sol. Essayez de garder les paumes au sol sinon, mettez les 
mains à un endroit confortable sur les jambes.. 
11.La posture des bras levés. En inspirant, relevez-vous et décrivez un large cercle 
avec les bras. 
12. La posture de la prière. En expirant, ramenez les mains jointes devant la poitrine, 
relâchement de tout le corps. 
12 1 
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2. Triangle de base 
Debout, les pieds écartés en position ouverte, levez latéralement les bras à l'horizontale. 
Tournez le corps vers la droite, posez la main droite sur le tibia de la jambe droite. Le bras 
gauche se place derrière le dos. Regardez vers le haut. Restez dans la posture et respirez 
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bien. Revenez à ia position de départ, bras en croix et changez de côté. 3 fois de chaque 
côté. 
Progression : La main qui est sur le tibia peut être apposée davantage vers le pied et même à 
côté de ce dernier si la flexibilité le permet. De plus, l'autre bras peut être étiré complètement 
à la verticale. 
3. Sauterelle 
A plat ventre, mains jointes, doigts croisés au bas du ventre, jambes tendues, soulevez, au 
maximum, les jambes, sans plier les genoux. Reprendre 5 fois. 
4. Chandelle 
Allongez-vous sur le dos, les bras de chaque côté du corps, les paumes de mains face au 
sol, les jambes légèrement écartées. Relaxez votre colonne vertébrale. Tout en regardant le 
plafond, poussez les mains contre le sol, pliez les jambes et amenez-les contre la poitrine. 
Continuez le mouvement pour soulever le bassin du sol. Pliez les coudes et soutenez bien le 
dos avec les mains. Les pieds joints, dépliez les jambes et montez-les à la verticale, comme 
une chandelle. Restez dans la posture quelques instants en respirant bien. Pour 
redescendre, repliez les jambes et ramenez-les sur le tapis en déroulant lentement la colonne 
vertébrale. Toujours sur le dos, encerclez vos genoux avec vos bras et roulez à gauche et à 
droite pour masser le dos. 
*** Il est important ici que l'enfant garde la tête droite (qu'il ne la tourne pas pour regarder sur 
le côté) afin d'éviter de possibles contractures au niveau du cou. 
5. La torsion dos à dos 
Assis dos à dos, jambes croisées. Inspirez en redressant la colonne vertébrale et en 
augmentant le contact du dos. Expirez en vous tournant vers la gauche et en plaçant votre 
main gauche sur le genou droit de votre partenaire. Placez votre main droite sur votre genou 
gauche. Respirez et reposez-vous quelques instants en ressentant votre cage thoracique 
s'ouvrir toujours un peu plus. Revenez au centre à l'expiration suivante. Inversez les côtés. 
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Relaxation/respiration 
La luciole 
Couchez-vous sur le dos, les pieds légèrement écartés et les paumes des mains face au 
plafond. Prenez conscience des bruits qui vous entourent, les plus proches d'abord, puis les 
plus lointains. Puis concentrez-vous derrière vos yeux fermés. 
• Visualisez maintenant un chemin, le soir, dans la campagne. Vous marchez sur ce chemin 
et vous apercevez des lucioles (mouches à feu), ces insectes qui sont comme des petites 
lumières qui volent. L'une d'entre elles a choisi de venir se poser sur vous. Elle illumine 
votre main droite, puis elle se pose sur votre pouce et l'illumine, le deuxième doigt, le 
troisième, le quatrième puis le cinquième. Elle retourne sur votre main droite et l'illumine à 
nouveau. À chaque fois que la luciole se pose sur une partie de votre corps, elle l'illumine. 
Ainsi, continue-t-elle à illuminer le poignet droit, le coude, l'épaule, le dessous du bras 
droit, la taille, la hanche, le genou, le dessus du pied, la plante du pied et tous les orteils 
s'illuminent l'un après l'autre. La luciole décide maintenant d'aller illuminer votre côté 
gauche et s'y prend de la même façon (reprendre depuis le début de la main droite, mais 
pour la gauche). Elle continue de s'intéresser à vous et se pose pour illuminer le sommet 
de votre tête, la nuque, le dos, les fessiers, l'arrière de vos cuisses. Elle arrive maintenant 
au niveau de votre ventre, de votre thorax. Tout s'illumine. Elle continue vers la tête et 
illumine votre visage : votre menton, vos joues, vos oreilles, vos yeux et votre front. Tout 
votre visage encore, puis toute votre tête, enfin tout votre corps. Vous le ressentez plein de 
lumière. C'est bon, c'est doux. 
• Retrouvez maintenant contact avec le sol, au niveau de la tête, du haut du dos, des bras, 
des fessiers, des mollets et des talons. Retrouvez les bruits autour de vous, respirez 
profondément, relevez-vous et ouvrez les yeux. 
Explications de la séance pour la classe 
Introduction 
L'enracinement de l'arbre 
Debout, jambes légèrement écartées, prenez conscience de votre corps en partant de la 
plante des pieds en contact avec le sol. Le vent se lève et va faire pencher l'arbre que vous 
êtes à gauche, et vous prenez appui sur le pied gauche, puis à droite, et vous prenez appui 
sur le pied droit. Répétez plusieurs fois. Maintenant vous vous immobilisez et vous 
répartissez le poids du corps sur les deux pieds. Le vent va de nouveau souffler et vous faire 
pencher vers l'avant sans bouger les talons puis vers l'arrière sans bouger les orteils. 
Plusieurs fois. Enfin, le vent tourne et vous fait décrire des cercles dans un sens, puis dans 
l'autre. Des cercles de plus en plus grands puis de plus en plus petits pour retrouver 
finalement au centre où vous vous immobilisez. 
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Exercices d'échauffement 
1. La manivelle avec la cheville 
Jambe gauche repliée, le pied gauche sur la cuisse droite, la main droite tient le pied gauche 
par les orteils et aide à la rotation de la cheville, 10 fois dans un sens, 10 fois dans l'autre. 
Inverser. 
2. La torsion dynamique 
En position assise sur la chaise, genoux écartés, ou assise sur le sol les jambes allongées et 
largement écartées, levez les bras en croix en inspirant, puis sans changer la position des 
bras, tournez le buste pour aller toucher le genou droit avec la main gauche et en tournant la 
tête pour regarder la main droite. Inspirez en revenant à la position initiale. Inversez. Cela fait 
un cycle. 5 cycles. 
3. Rotation des épaules 
Assis en indien, placez le bout des doigts de la min droite sur l'épaule droite et lentement, 
décrivez un grand cercle avec l'épaule droite. Faire 10 cercles dans le sens des aiguilles 
d'une montre et 10 autres dans le sens inverse. Répétez avec l'épaule gauche. Répétez 
avec les deux épaules ensemble. 
4. Salutation 
En position accroupie, pieds à plat au sol. Genoux fléchis et écartés, joignez les mains 
ensemble, les coudes contre la face interne des genoux. Levez la tête en arrière, écartez les 
genoux en le repoussant au maximum, maintenez quelques instants. Ensuite, inclinez le 
menton vers la poitrine, tendez les bras vers l'avant et à l'horizontale en rapprochant les 
genoux. De nouveau, relevez la tête et le menton et écartez les genoux en poussant avec les 
coudes. Ramenez les mains jointes devant la poitrine. Répétez 10 fois. 
5. Mouvements du cou 
Posez les mains au sol de chaque côté des cuisses et inclinez la tête vers l'avant vers 
l'arrière, 10 fois. Faites la même chose à droite et à gauche, 10 fois, en essayant de toucher 
l'épaule avec l'oreille. Ensuite, en regardant vers la droite et vers la gauche, en amenant le 
menton au niveau des épaules, 10 fois. 
Postures 
1. Salutation au Soleil sur chaise 
Assis sur sa chaise en recul par rapport à son bureau, les pieds dégagés. La colonne 
vertébrale est droite et les mains jointes devant la poitrine. Respirez calmement, 
naturellement. En inspirant, levez les mains au ciel, allongez la colonne vertébrale. Expirez 
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en vous penchant en avant pour placer les mains de part et d'autre des pieds, le thorax 
repose sur les genoux. Inspirez, redressez-vous en soulevant le genou droit maintenu par les 
deux mains, regardez vers le plafond. Expirez, le menton rejoint le genou droit, arrondissez 
le dos et détendez-vous. Inspirez, relevez la tête, expirez retournez à la position mains au 
sol, poitrine sur les genoux, chassez complètement l'air des poumons. Inspirez, étirez les 
bras vers le haut. Expirez en revenant à la position de départ. Reprendre en inversant les 
côtés. 
2. Triangle de base 
Debout, les pieds écartés en position ouverte, levez latéralement les bras à l'horizontale. 
Tournez le corps vers la droite, posez la main droite sur le tibia de la jambe droite. Le bras 
gauche se place derrière le dos. Regardez vers le haut. Restez dans la posture et respirez 
bien. Revenez à la position de départ, bras en croix et changez de côté. 3 fois de chaque 
côté. 
Progression : La main qui est sur le tibia peut être apposée davantage vers le pied et même à 
côté de ce dernier si la flexibilité le permet. De plus, l'autre bras peut être étiré complètement 
à la verticale. 
Assoyez-vous les fesses sur le bout de la chaise et placez les mains solidement sur le siège, 
juste derrière les fesses. En inspirant, creusez le dos et levez la tête. Regardez vers le haut. 
En expirant, arrondissez le dos en baissant la tête, le menton dans le creux de la gorge. 
Continuez à alterner ces deux mouvements lentement et en respirant bien. Environ 10 
respirations. 
4. Le retrait des sens 
Bouchez délicatement vos oreilles avec les pouces. 
Bouchez vos yeux avec les index. 
Bouchez votre nez avec les majeurs en laissant passer un filet d'air (doigts sous les narines). 
Fermez votre bouche avec les annulaires et les auriculaires. 
Respirez tranquillement en écoutant les divers sons qui viennent de l'intérieur de votre corps. 
Environ 10 respirations. 
5. La chaise invisible dos à dos 
En position debout, pieds légèrement écartés, dos droit, bras le long du corps, vous êtes dos 
à dos avec votre partenaire. Ensemble, prenez la position comme pour vous asseoir sur une 
chaise invisible. Avancez vos jambes pour être en mesure de prendre la bonne posture 
(assis dans une chaise). Levez les bras au-dessus de votre tête et appuyez-vous contre le 
3. Le chat 
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dos de votre partenaire. Relaxez, tenez pendant plusieurs respirations puis remontez à la 
position de départ. Répétez 5 fois. 
Relaxation/respiration 
La luciole 
Couchez-vous sur le dos, les pieds légèrement écartés et les paumes des mains face au 
plafond. Prenez conscience des bruits qui vous entourent, les plus proches d'abord, puis les 
plus lointains. Puis concentrez-vous derrière vs yeux fermés. 
• Visualisez maintenant un chemin, le soir, dans la campagne. Vous marchez sur ce chemin 
et vous apercevez des lucioles (mouches à feu), ces insectes qui sont comme des petites 
lumières qui volent. L'une d'entre elles a choisi de venir se poser sur vous. Elle illumine 
votre main droite, puis elle se pose sur votre pouce et l'illumine, le deuxième doigt, le 
troisième, le quatrième puis le cinquième. Elle retourne sur votre main droite et l'illumine à 
nouveau. À chaque fois que la luciole se pose sur une partie de votre corps, elle l'illumine. 
Ainsi, continue-t-elle à illuminer le poignet droit, le coude, l'épaule, le dessous du bras 
droit, la taille, la hanche, le genou, le dessus du pied, la plante du pied et tous les orteils 
s'illuminent l'un après l'autre. La luciole décide maintenant d'aller illuminer votre côté 
gauche et s'y prend de la même façon (reprendre depuis le début de la main droite, mais 
pour la gauche). Elle continue de s'intéresser à vous et se pose pour illuminer le sommet 
de votre tête, la nuque, le dos, les fessiers, l'arrière de vos cuisses. Elle arrive maintenant 
au niveau de votre ventre, de votre thorax. Tout s'illumine. Elle continue vers la tête et 
illumine votre visage : votre menton, vos joues, vos oreilles, vos yeux et votre front. Tout 
votre visage encore, puis toute votre tête, enfin tout votre corps. Vous le ressentez plein de 
lumière. C'est bon, c'est doux. 
• Retrouvez maintenant contact avec le sol, au niveau de la tête, du haut du dos, des bras, 
des fessiers, des mollets et des talons. Retrouvez les bruits autour de vous, respirez 
profondément, relevez-vous et ouvrez les yeux. 
